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| 中 > / 
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こも ワ 
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MHNHHL 鉛 人 9 


テス ト す る モノ 批評 誌 


RDCa」 


テス ト 時 間 は 1・5 万 時 間 、 
累計 テス ト 総 数 3 万 製品 !! こ の 一 冊 で 、 し 


本 当 に 買う べき も の が わか る ! EN 


毎月 22 晶 発売 


に 4 | 定価 690 円 
24 


ステ マ だ ら け の 口コミ に 満足 で すか ? 


この 世 の コ ス メ 、 
あな た の か わり に テス ト し ます ! 


.700 円 全て 
4 


ー 再 洋 人 中 直上 て 中 ③ く みろ 中 9 芋 S 寿 


LDK | 呈 28Pms 


テス ト す る 女性 誌 


r 。 科 守 
ーー トド ーー 


いち ば ん 大 切 に し て いる の は 「 使 う 人 目線 」 
心地 よい 暮らし の 「 近 道 ] に な る 


良い も の 、 見 つけ まし た 。 


家電 寺 評 | 器 滞 
TTA て ド 


ー 


AV 家電 、 デ ジタル 家電 、 カ メラ 、 白 物 …… 


「 買 っ て 」 「 使 っ て 」 「 知 っ て 」 ほし い 
家電 製品 の ペスト が わか る ! 


こ て 、 の 、 マ デー ク が 
「 麗 間 まい 牙 し 」 と の 
| 区 ん 吉 ん 者 レ イ 」 の 近道 で す 。 


テス ト す る 女性 誌 LDK』、 
コス メ を 本 音 で 評価 する 雑誌 
『LDKthe Beauty』 が 


ーー 本 いち ば ん 大 切 に し て いる ヨ と 。 
5 20 の | が [島国 合 ッ 
保温 美容 
ーー 


ヌス >| 私 た ち は 、 こ の 言葉 を 念頭 に お いて 
に 検証 ・ テ スト を 行っ て いま す 。 
こう し て 出会え た 、 
心から お すす めで きる も の に つけ て いる の が 、 
ベス トバ イマ ー ク を は じ め と し た 
ィ 后 馬 <ー 多 ! + 


ル お 店 で 迷っ た ら 、 マ ー ク 付き の アイ テム を 
選ん で みて くだ さい 。 

そ 「 人 る っ と 届 間 ま い 協 めし 」 、 
「 旬 る る 員 レイ 」 が 


拓 で E だ 12 1 ス 


テス ト す る 女性 誌 LDK し 「D【 才 ほ です 。 テ 
ん の xc み 


0 ざき o ぎ 孝 し フン : 
エコ ax NO) : F 
付録 小冊子 @WLDK ま ん ま ム ッ ク 特 時 し ーーー _pOe 


オト ナ 女 子 の 不調 ケア 
お 得 技 "ベス ト セ レク ショ ン 


06 特集 う る お いも 、 サ ラサ ラ も 、 肌 に や さ し い も 、 ぜ こん ぶ 叶え た い ! 


hn 
中 ザ 


[special columnl 


30 話題 の 夫婦 料理 家 が LDK 初 登場 ! 
50 1 が し 語 は 3 二 ま 0N あ riao Ne 
凍 人 】 月 昌 


116 第 3 特 集 @ 新 製品 & ロ コミ で 人 気 の ア イ テ ム を 調査! 


っ トリ 2 日 用 雑 人 に 


| [ 載 コ ミッ ク エッ セイ ] LDK c COImlicS 

98 LDK っ て 本 当 に テス ト し て る ん で すか ? 寺崎 愛 

100 ユニ クロ で いい が ユニ に な っ た 画 用 ま いこ 、 監 修 Hana 
102 1 年 で 100 倍 健康 に な る 方 法 教 えて くだ さい ! 藤田 あみ い 

[ 運 載 コー ナー] LDK タウ ン 

106 LDK カル チャ ー 中 川 大 志 107 うる 箸 の グル メ 小倉 朋子 108 LDK Cafe 


110 世論 の キワ ミ ブル ボン ヌン 112 LDK 別冊 ムッ ク 書 店 
146 奥付 & 次 号 予告 


74 と きめ く 文 具 愛 福島 横 子 189 ば す 溢 賀 県 の 作品 装 原 侍 己 


vol11 2021 年 くる ! 先取 り 文 具 スー パー 探検 隊 
84 新 商品 さき どり ウォ ッ チ ャ ー と ほ 詞 味 料 編 
92 女性 誌 付録 批評 140 第 92 回 「 水 ハ リハ リ 銀 ] 


※ 本 誌 で 更 載 され て いる 商品 価格 は 特 良品 百貨 笠原 将弘 の 100 年 レシ ピ ビ 
別 な 表記 が ない 限 り 、 す べ て 編集 部 で の 96 | 144 読者 プレ ゼン ト 


入 時 の 価格 と な り 、 実 勢 価格 で は あり 
138 私 立 昭和 女 学 園 


2 コ 


22 電 琴 議 休め る 献立 


中 華 風 シチュ ー も 和風 シチュ ー も びっ くり ウマ い ! 味 の マ ン ネ リ に お 悩み な ら メイ ン の 調味 料 変え て みよ ! 
副 菜 の た め に 食材 選び する くら いな ら 、 い つも 買っ て る 野菜 で 作れ る 副 菜 増やし ちゃ お !/ 半 端 に 残っ た 食 
材 は と りあ え ず 煮込ん で 食べ て 、 そ の 後味 変 すれ ば 最後 まで 飽き ず に ベロ リ ! 


敵 守 の : ー と 

34 休め る 下ごしらえ 
お 肉 は 下味 冷凍 すれ ば 、 わ ざわ ざさ 解 凍 し な く て も 凍っ た まま フラ イ バ ン で 調理 で き て 大 正解 !/ 下 ご し ら え 
が めん どく さい 野菜 だ け は ! 冷凍 カッ ト 野 菜 に し ちゃ えば 大 幅 時 短 !/ レ コル ト の "万 能 フ ー ド プロ セッ サ 
ー" が スコ ゴイ! 超 均一 みじん 切り も 泡立て も 大 根 お ろ し も ソッコー で き て 超 ラク ちん か 


42 W 訣 9 休め る 調理 
鋼 に か わる 救世 主 は オー ブン で し た ! 肉 と 野菜 を 並べ て 焼い た ら こ れ 一 品 で 食卓 完了 っ ! プ マン ネリ レ が ち 
な 銅 は 食材 トレ ー ド で 今 より 何 倍 も 楽し めちゃ う ⑦/ 味 付け が めん どく さい 麻 婆 豆腐 は お か ず の 素 を 使う ベ 
し ! 丸美 屋 な ら 豆腐 1 つ で お 店 級 の 味 が で きち ゃ うか ら 買う し か な い ! 


ュ テ † イ とく 
52 休め る 後片付け 
マー ナ の スポ ンジ & 正 し い 洗い 順 で メン ドウ な 汚れ が スル ッ と 落ち る ! 泊 は ね ガー ド を 使え ば コン ロ 提 際 
は サッ と 授 く だ け ! レ タイ ソー の 引き 出し トレ ー で 洛 庫 が スマ ー ト に 片付い ちゃ う ! レ 水切 り ス ペー ス に 収 
ら な いな ら 表 水 マッ ト を 敷い て 一 時 台 所 を 作ろ ! 


[ 毎日 の クタ クタ ご は ん は LDK 流 
| に ラク テク ピ 遇 短 グ ッ ズ で も う 馴 涯 ら な し ! 


る > と 休め る 


59 第 2 特集 ガ ンコ 汚れ や 洗い に くい も の 、 乾 か な い 服 の 困っ た に ベス ト ア ン サ ー 


February 


父 の や い ] 
sa スッ キリ NE 方程式 
75 家事 や お 出かけ 中 の “冷え " は コレ で 解決 ! 
em あっ た が 足元 アイ テム を さがせ ! 
85 U1000 円 で お 安く 試せ る ! タブ レッ ト ・ 粉 末 の ベス ト 大 発表 !! 。、 
最新 入浴 剤 いい 湯 だ な か) ランキ ング 
130 袋 を 温め る だ け で 具 だ くさ ん スー プ が 食べ られ る ! 


51 製 品 実 食 テ スト 
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ee / 」 姜 導 
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冬 は 手 肌 の 乾燥 が 気 に な る 季節 。 そ れ な の に 今季 
は 感染 対策 で 手荒れ が 急 加速 ! も う キ レイ な 手 は 
諦め な きゃ ダメ な の 一 ? と お 悩み の アナ タ へ 、 最 
強 に 使い ご どこ ちの 良い ハン ドク リー ム を 見 つけ ます ! 


失 彩 /fot イラ スト / 徳 丸 了 ゆう 到 材 ・ 執 芋 / 北川 彩 、 幼 集 部 


藤 れ ゲ ち な 考 周 に 
ーー 2 


前 


年 III EE 記 


の "ンド クリ ー ム て 
に ん 評 確 昌 罰 
高 , \ ん Cf な : い の 2 


。 へ の oueOe ン の が 触れ 2 
き 肌 に や きい x 塗 直し ナ : 


シネ 見 つけ ま す 中 


(Chcc ド 生 冬 の 乾燥 に 加 ぇ て コロ ナ 初 で (CIPe て に 午 読 者 さん が 求め て いる の は 、1000 円 以下 で 買え て 、 
っ 加計 手荒れ 増 ! ハ ンド クリ ー ム 9 需要 高まる ! 保湿 も 使い ご こち も パッ チリ な ハン ドク リー ム な ん で す ! 
ドラ ッ グ スト ア で は :…… ⑥ 光 ハン ドク リー ム の @⑯] ハン ドク リー ム を 選ぶ 時 に 
コロ ナ 褐 以降 、 売 り 上 げ が 昨年 より 15% ア ッ プ ! 購入 予算 は いく ら で す か ? 重視 する こと は 何で すか ? 
426o ) 


5 2020 年 3 月 -10 月 
2019 年 3 月 -10 月 9 約 2900 万 円 
62500gn 議 , 


光 買 い 物 客 100 万 人 あたり の 陳 買 金額 
党 2019 年 10 月 消費 増税 
デー タ 提供 :True Data 抽出 日 2020 年 11 月 26 昌 


5oo-looo 円 
アル コー ル ん: 55 42% 


消 寺 
の ハン ドク リー ム に 頼る 人 が 増加 ! 
(Oo LDK 読者 も 感染 対策 で コロ ナ 手 念 れ に 


悩ま され る 中 、 弱 っ た 手 肌 を 裸 す た め か 、 
LOK 読 者 売り 上 げ が 昨年 より 増え まし た 。 


全 は 総 対 手荒れ 家 を し た いか ら 
CC で 消 坦 し な が ら 保 湿 も 叶う 7 且 押 py 隊 
新しい ハン ドク リー ム る 登場 ! Ever 低 価格 が 良い けど 
Ne | 7 LOK 計 者 / 質 も 捨て られ ませ ん ! 
の ャ 重視 項目 は 保湿 が 断 
1 - 感染 対策 で 注目 の ト ツ 多く な る と 思い き や 、 
ゼリア 新 半 | 消毒 ハン ドク リー ム ! 保 淫 力 重 補 だ けど 、 使用 感 が トッ プ に | で も 
マジ ッ ク . コロ ナ で 消毒 が 注目 され 、 ベタ つく と すぐ に 洗い た く 保温 力 が 劣っ て 良い わけ 
ハン ドク リー ム 消毒 と 保湿 の 役割 を 両方 持つ な る か ら どっ ちゃ も 大事 で な く 、 ど ちら も 大 事 で 、 
(指定 医薬 部 外 品 ) は も の を ドラ ッ グ スト ア で ちら ほ 東電 0 人 さら に 低 価格 を お 求め の 
ら 見 か ける よう に な り ま し た 。 編集 部 山下 方 が 多く な り ま し た 。 


-) GD の ラグ 語 
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\ ツ ドク 1 
は レ で し 3 | 


ー ニ ー ト ロジ ー ナ * 


時 ヨ エ ン リッ チ 


Ns せ N さ MS 回 ゆ 


ディ ー プ 薬用 ホワ イト ニン グ テン 

モイ スチ ャ ー リー ム ンド & フ ィ ン ガ ー 
ハン ドク リー ム に の クリーム 222 ミ 75 
央 入 価格 657 円 /75ml 寺 入 価格 415 円 /80g 購入 価格 363 円 /50g 購入 価格 110 円 /30g 


Soft 
ペー 
ー プ : 花王 
、 ニベア 
ツ ソフ トス キン ケア 
クリ ー ム 
(チュ ー ブ ) 

購入 価格 206 円 /50g 


W カン トリ ー& ス トリ ー ム 呈 - コ エン リッ チ 


環 請 識 - チ ュ ラ ル 当 に ン ア ッ プ 


ハン ドク リー ム RM シ ドク リー 公 


ーqwBng 寺 >.Bn 串 演 き 


OOO CA 


| っ Test 前 湯水 手 | っ IReat3。 成分 


マー 。 


る きら い 本 了 に 
すい で | る 成分 
落ち プ 5a を | 当 生 "usseo し を テ ュ ッ ク し て 
比較 し ます 」 還 究 員 情 十 ( 学 析 ) いき ます ! / 
2 塩原 みゆ き 仁田 亜紀 先生 
ゴチ 


の 220 交 基 計 仙 し た 成分 は コチ ラ ! 
お 


湯 +2pt -2pt 


うる お い &N 


ここ ーー 


ノン スト レス で 使い た い ! 

読者 の 皆さん が 気 に な る 使い ご こち 
は 、 ペ ベタ つき と 伸び で 検証 ! あっ と いう 
間 に サ ラサ ラ に な る の は どれ !?. 


うる お い が 長 一 く 続い て ほし い ! 


ハン ドク リー ム に 欠け て は な ら な い 高 『 
い 保湿 力 は 、 塗 り た て と 3 時 間 後 を 比べ ! 


、 て どれ だ け 水 分 が 逃げ た か で 検証 ! 


で @ の 
や PL ・ グ リ チ ル リ チ ン 酸 2K -ipi 
ぶ (27yrs e と 
3 2 1 
は 4 5 コル 
コ 8 シレ +#pt 
ジア 
x - や ラミ ド ec 
! 水 仕事 後 る ウル ウル し て た い ! 肌 に や さ し い クリ ー ム が 知り た い ! 
水 に 触れ る た びに 塗り 直さ な いと …… 小さ い 文字 だ し 、 何 だ か よく 分 か ら な 
! な ん て 面倒 ! 水 仕事 中 も 守っ て くれ る 。 い カ タカ ナ が た くさ ん 並ん で いる …… あ 
| 区 丈 ガー ド な クリ ー ム を 見 つけ ます 1 の 成分 表 を 皮 膚 科 医 が 衝 底 分 析 し ます ! 
も ま 肌 対 そ 肌 ニー 
まる きま の る ス 録 
の な 手 加 サ て て は 
KN まり 洗え カカ 加 くわ ね … 
な 玉 の いて も 挙 、 れ が 
昌 消 生き クミ 
悩 に ク ま ーー 
を 毒 は ニス 1 こる 
ん に な ぶ リ に ご ムク ナ 
3 間 き ミ eess] ら 基 ハン ドク リー ム 
2 る て 染 3 *。 ム 部 | 一 ユー カリ & レ モン グラ ス 
人 し 手 症 思 手 ! を 天 入 価格 990 円 /50g 
部 分 な れる いり ね 
ドド が る が だ で 補 ら そ 
か テー 飼 良 け ゎ る げん 
1 まま 交 48625 
そ 邊 みう そ を たれ を な 
人 > ー ら グ い だ る た 
う の を き 供 ミ る 【 う が る 
け 身 加 と が ヵ 普 る 、 悩 
ら ハ 
きき る な そそ 
1 > ) 
「 な 集成 こと あぁ 良 ゃ 


出 央 


BOTANIST 


ハン ドク リー ム 


項 入 下 格 825 円 /75ml 


ボタ ニカ ル 


(シト ラス の 香り ) 
謎 入 価格 799 円 /30g 


束 昨 年 ハン ドク リー ム を 比較 し た 2020 年 1 月 号 (2019 征 11 月 28 昌 公売) より 後に 発売 され た も の を 新 製 品 と し て いま す 
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1 | ユー スキ ン 
_hana ハン ド 

クリ ー ム 


ジャ パニ ー ズ ロー ズ 
有 遇 入 価 格 712 円 /50g 
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で - 
較 
コ 


s 


ハン ドク リー ム 


| 寺 : 演 


ペ 穴 6 


上 . 間 回 軸 il 0 | | 上 間 MI | | Ii NE 


ーー ナ : 


カサ カサ い ゃ う 


も ちの 水分 蒸 敵 量 で 
保湿 力 を 比べ まし た ! 
何 も 閉 っ て いな いも ち 
と クリ ー ム を 水 布 し て 3 
時 間 後 の も ちの 水分 和 
90% 量 を テ ヴ ァ メ ー タ ー で 計 
潤し . 保 温 カ を テス ト 。 


隊 較 時 まっ て すく の し っ とり 忌 


Nm 


よー、 


水分 保持 率 ,7096 超 誠 ! 


ン ン 訪 異 の 保湿 力 を 発 近 | 王 議 エニ スキ > 1 
EE 天 思 ウル 3 時 間 後 も 塗り た て と 変わ hana ノ ハ ンド 
フル ら な い ツ ヤ 感 で うる お い を 長 


時 間 キ ー プ こつ くり し た 
テク スチ ャ ニー で 、 保温 重視 の 


= 証 乾燥 肌 さ ん に オス ス メ で す 。 
リ ( 


に 9 ニッ コー ドー 10 コ エ ン リ ッ チ へ 、 
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手袋 の 重ね 付け で 乾燥 を 完全 シャ ッ ト ア ウト ! 

ハン ドク リー ム を 塗っ た 手 に 貫 の 手 狂 を 付け て 、 さ ら 
に その 上 か ら プ ラス チッ ク 製 の 手 鐵 を 重ね ます 。 こ れ で 
も う あ な た の 手 は カサ カサ 知ら ず で す ! 
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(⑥, ハン ドク リー ム を 塗る の っ て .、 消 圭 
する 前 と 後 、 ど っ ち が 正 解 な の ? 


八 今 は 消 奏 第 一! 


消毒 を し て 、 乾 燥 を 感じ た ら ク リー ム で 保湿 

消 坦 が 先 ? ハン ドク リー ム が 先 ? っ て 迷っ ちゃ うけ 
ど 、 ぷっ ちゃ けど っ ち で も 良い ! で も 今 は 感 上 対 策 が 一 
番 大 事 だ か ら 、 消 毒 を 優先 する の が ペスト で す ! 


(⑥, ハン ドク リー ム っ て 全然 使い 
切れ な いけ ど 、 期 限 と か ある の 2 


人 ワン シー ズン で 使い 切る 
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使い 切れ な いな ら 
ミニ サイ ズ も アリ 1! 
化粧 品 と 同じ く ワ 
ン シ ー ズ ン で 合い 切 
り ま し ょ う 。 で も な 
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率 今 回 の 検証 で は 、 読 者 が 求め る 保 澤 力 と 使い ご こち の 配点 を 高く し て 経 人 順位 を つけ て いま す . 
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ステ イ ホ ー ム が 増え た 2020 年 は ど は ん 作り を 
あり は は 5 だ の 21 年 は 
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を 胸 に 、 料 理 の プロ と 編集 部 で ご は ん 作り の 
面倒 を ゆる っ と 休め る テク と グッ ズ を 探し まし た ! 


裕 影 fott イラ スト WOODY、 奥川 りな 取材 ・ 幸 健 / 半 湖 則 吉 、 
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る 。 お 疲れ 気味 の や す - 


の 


いい - 
c き W 


や 


に 


い 


ぶさ きせ ご 堂 


す : 


正直 、2020 年 は 


私 た ちの ご は ん 作り 史上 
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2 ず が 食 井 に 普 ん じゃ うと いう お 悩み は 、 衣 味 
内 村 も 調理 法 も 変え ず に 味 料 を 変え る だ け で いい か ら 、 
部 そ うと し な く て コン 


調味 料 を 変え れ ば 新 メ ニュ ー の 誕生 ! 

献立 の マン ネリ を 解消 する た め 、 和洋 中 の 定番 メニ ュー の 
メイ ン 調 味 料 を 変更 ! 満場 一 致 で 「 の めっちゃ ウマ イ !」 と な っ 
た の は 、「 シ チュ ーx※ 中 華 だ し 」「 肉 じゃ が メオ イス ター ソー ス ] 
と いう 意外 な 組み 合わ せ で し た 。 レ パー トリ ー 不 足 に 悩ん だ 
ら 、 調 味 料 を 変え て みる と "新鮮 な お いし さ "に 出合 えま す ! 
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中 華 だ し を 入れ る と 意外 に も 日 本 人 還 
の 口 に 合う や さ し い 味 に 。 ミ ルク 感 が 


だ ちん げん 欠 や カリ フラ ワー、 
ME 、 キネ 2 ラ ゲ な どい 中葉 料理 に 
介 、 使う すう な 念 材 を めん < を 
らい みい し いで す よ ( 
ーーーー へ 、 
me 
引き 立っ て 、 コ ク も 感じ られ る 


り 、 めん つ っ ゆ ゅ で 作る 和風 シ チュ ー は 。 / 
\、 甘 めで 子ども が 好き な 味付け 


だ し の 素 に !e ゃ コンソメ ピー ! を コン ソ メ 
/ 28e ) 


な 


甘 めで 子ども も 食べ や すい 味 。 M 
れん こん や さと いも を ど 和 の 内 了 ゆ 
材 に する の も アリ 1 で 


生乳 と か つ お だ し の 相性 が よく 
な いせ いか 、 独特 の ニオ イ が し 
て し まい 味 も イマ イチ 


徐 ぃ めん し つゆ が 中 工 井 を 一 気 に 和 テイ スト に | 0 人 オイ スタ ー ソ ー ス 
Rd 、 ご は ん だ け じ ゃ な く 、 ーー ニー ーーーー 『 カキ の だ し が 効い て いて 
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めん つの が 主張 す る の で 中 華 っ ぼ る ん か り と の 相性 @⑨ 『 ケチ ャ ッ プ の せみ と 酸味 が や や 目 ウス ター ソー ス が 具 材 に マッ チ す 
さ は な く な る も の の 、 うど ん や そば イレ ンジ の 性 た が りす 。 立つ 。 ご は ん の お と も と いう より 、 る 。 複 雑 を 味 と スパ イス の 香り が 
な ど 其 預 に も 合う あん か け に パス タ に 含 いそ う を 味 了 立 ち 、 大 人 向け の 肉じゃが に 


コン ソ メ と あん か け も 今 う ! オイ 
スタ ー ソ ー ス より マイ ルド で や さ 
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ケチ ャ ッ プ と 生野 葉 の 相性 が よ 
く を な い の か 、 全 体 的 に パラ ンス が 
悪く な っ て し まっ た 
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帥 軸 日 だ し ひと つ で た いて い の 
和食 が 作れ ます ! 
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し に 、 し ょ うめ な ど 
を 足し た 万 能 調味 
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た 目 も 摘 を わな い 


本人 補 ナ 調 味 料 と ちょい 足 し すれ ば 
実は めん つゆ ゃ 作れ ちゃ いま す ! 


白 だ し と めん つゆ の 違い は 色 の 週 さと 甘味 。 し ょ うめ で 色 と 風 味 を 付け 、 補 細 
(お 好み で みり ん ) で 甘味 を 足せ ば 、 め ん つゆ の 味 も 簡単 に 再現 で きる 


南 竣 だ いた い 決 まっ た けど 、 な ん か も の 足り な いな ぁ 
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万 能 調 味 料 と いえ ば めん つゆ 
で す が 、 実 は 白 だ し が 超 使 える ! 
料理 が 甘 っ た る く な ら ず 、 1 本 だ 
け で 上 品 な 和食 が 完成 。 特 に ミ 
ツ カ ン は 、 鶏 だ し が 味 に まろ や 
か さと 深み を 与え 、 プ ロ も うな る 
完成 度 。「 も う 1 品 ] に 最適 で す ! 


N あ っ あ / NZ  ) 
二 問 語 が 1 本 で 完成 ! ⑨ 
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【 購 入 価格 257 円 
500ml 


みつ な kW の Ab で に ea 
の コク を プラ ス 。 科 味 まで お いし い 


m と し 。 1 
厳選 白 だ し か つ お 屋 味 香る 人 < で 創 味 の 白 だ し 付 介 玉 白 だ し ゴー ルド 修 % 動 
【 購 入 価格 518 円 / 白 だ し ピン 和 白 青 油 仕立 て 連 【 購 入 価格 397 ロ ンー 生 ア / 
360mll 【 基 入 価格 213 円 / al ド 【 鞭 入 価格 495 円 500ml 500mU - 
ト 錠 区 ァ だ > KG】KS】 
| 2 
3 ご / 
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鋼 介 に 加え し いた け か みつ お の だ し が 前 面 / (人 みつ お 、 莉 干し の 風味 恩 禁 味 が な い ス ッ キ リ 
も 入っ て 邊 行 き の あ に 出る が 、 甘 味 が ある 生生 を 引 じ る 。 白 し ょ う ゆ と し た 本 格 か つ お だ 1 
る 味 少 し 寺 味 が 強い の で まろ や か を 後味 。 の 動 味 も バラ ンス が 5 し が 高 評価 。 尼 布 介 
の が 情 し い ! 口当たり も や さ し い コ よく 味わい 湊 い ンー Eee 

旨み ひろ が る 人 W 此 市 っ ゅ 
割烹 白 だ し Ws | 白 だ し 6 2 4 の W ) 
[購入 価格 278 円 ノ へ ( [時 価格 204 由 し < 番 り 白 な し ぞ 間 沿 
500m 時 500ml の 。。 二 』 [ 和 人 262 円 /500ml 
9 2 > 
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魚粉 の よう な か つ お のり 生 / 晴 布 の 風味 が 始 く 、 か 4 めん つゆ を 穏やか な に 人 IOIAI  / ョ ゲ \ 
風味 ゲイ ン パ クト 大 。 に つ お の 「 だ し 感 | は 玩 人 味 に 仕上 げた 印象 か 結 ( リ を の は イイ ! で も 
坦 叶 も は っ きり し て 二 語 粒 ゅ 。 到 料 の 叶 が ロ の Na 王 較 7 つ お 風味 が 強く 味 に に 甘味 が し っ か り めで 、 2 ン 
いて クセ が 強い デ 中 に ずっ と 残る SE 示 み は 出せ る YA めん つゆ に 近い 味 = 


Yrpki 249 


sa 、 。 
る 0 


才 」 


な 0 


- 全 語 特売 品 に 合わ せ て 
メニ ュー 変更 は 必要 ナシ ! 


コー に 
0 


安い 食材 で も 食べ た 
いも の に 近い 「OO」 
風 料理 」 は 作れ る 
特売 品 に つら れ て も 
立 を 考え 直す 必要 
は ナシ と 躍 得 て ! 


* 信 刻み ちょ っ と の ひと 手間 プラ ス で 
OO 風 で も 「 そ っ くり 9 度 」 ア ッ プ ! 


ジグ 


た と えば 、 左 こま を 


語 ohiz 大 es ロー 

ス 内 に 負け な い ポ 

の アア a リュ ー ム に 。 ひ と エ 

デ 夫 で そっ くり 度 を 簡 
単に 吉 め られ る 


み ム 、 

- 

日 カ 3 ュー に 【 な く て 特売 【 【 立 の まま ! 
全 。「 今 食べ た いも の ] が 決ま っ て いて も 、 い ざ ス ー パ ー で 特売 品 を 
で 、、 見 て 献立 を 変え て し まう 人 も 多い は ず 。 で も 、 実 は 特売 品 も 少し の 
(WP) 工夫 で 「 食 べた いも の ] そ っ くり に 作れ る ん で す ! メニ ュー を 考え 


の 直す 手間 を カッ ト で きる うえ に 、 食 費 も 浮い ちゃ うな ん て ステ キソ 
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「 今 目 コ レビ し よ ! 」 と 思っ て て も 、 ES 
還 と ん か つ 由 5 用 か は 法 由 
先生 ま 食べ た いも の こう 


$ 5 8 
\ . 三 枚 お ろ し の あじ を / NT 
焼い て 煮 つ ゅ る だ け ! ッ 
さき 2 

Ro テ 2 時 
9 記 の 天 に も は ん に を | ニー 0 
水 け を ふき 取り 提 徐 を まぶし た あじ を 操 い て 、 し ょ う W、 珍 義 、 ンジ 3 "です 
で 東 つ め る だ け で 完成 。 う な ぎの か ば 焼き に 負け な い 香ばし さ 『 


所 うき ん 


ーーー ズ 、 


5 気 が 変 わっ ちゃ う …… 


テ に 衝 2 
豚 こ ま の と ん か つ 以 壮 還 識 二 祭 : 
ee 丸め て 揚げ る だ け で 食べ ご た え 
《 5】 ) か む た び に 肉汁 ジュ ワッ ! \ 満点 の と ん か つ 風 に 5/ 
S ” 本 物 よ り ジ ュー シー な 仕上 が り て ao = 
隊 E0D3 れ 條 大 き な 


人 湯 げ る 
と ん か つ 用 の 肉 は 、 火 を 入れ すぎ る と ギ わ 7 
パサ つく けど 、 こ ちら は その 心配 も ゼロ 


の 
> 人 め < も な いしい き 、] フン 
ャ ワウ か っ が で 3 ま イ | 1 ご 々 の 


ーー へ 


ュー バー ェ ュ っ ごはん 本 間 2N 
桃 世 真 ん RE 


又 こ ま を 丸め た ら 、 い つも の と ん か つの よう に 衣 を つけ て 
提げ る だ け 。 中 火 ( 160C) で じっくり 拉 げ る の が ポイ ント 


( 大 根 も うす 切り 
MM 全 で 超 時 短 ! 


大 同様 、 大 根 も 

うす 切り に する y 

と 短 時 間 で 味 が N 
し みる 。 ペ ー パ ー ン 

を 落と し ぶた に え さる 
し て さら に 時短 」 較 較 


ちょ っ と お 高め の ブロ ッ ク 肉 で 時 間 も か か る 朋 の 角 夫 
は 、 うす 切り が か し こい ! 安く 作れ る うえ 、 30 分 で この 
仕上 が り に 。 角 電 の お いし さと 満足 度 は きち ん と キー プ 


まっ た けれ ど 、 


LDK 読者 が よく 買う 野 表 時 譲二 
副 菜 を 増やせ ば 、 スー クノ 


WW み 。 


| 材料 (2 分 ) | 

ね を ( 臣 を 付け た まま くし 
形 切り ) 1 個 ポ ン 詐 、 か つ お 
節 、 府 じ そ サラ ダ 油 各 英 量 くま で 焼く 


| 作り 方 


人 ポン 苦 を み け 、 か つ お 節 、 ち ぎっ た 


/ 青じそ を の せる 


キャ ベツ ( 記 を 付け た まま 3 
4 等 分 の くし 形 切り ) 174 
個 、 キ ムチ 80g、 深 ける チー 
ズ 60g、 載 少々 、 めん つゆ 、 
ご ま 油 、 白 いり ご ま 各 適量 


人 0 フラ イ バ ン に サラ ダ 油 を 入れ 王 
ね ぎ を 入れ て 両面 に 爆 き 色 が 付 


切る ) 172 東 、 し ょ う が ( す り 
お ろ し ) 小さ じ 1、 し ょ う ゆ 大 さき 
じ 1、 酢 大 さじ 1、 砂 矯 小 さじ 
1/2 竣 、 ご ま 沿 小さ じ 1、 下 
板 秋 小さ じ 1/8 


キャ ベツ (大 きめ の ざく 切り ) 
174 個 、 ハム (1om 四 ) 30g、 
コン ソ メ ス ー プ 100ml、 酢 、 
塩 、 粒 マスタード 各 小 さじ 1 


《) 王 ら ざ は 上 下 を 少し 切り 落と し 、 
” 度 を むく 。 上 部 に 2ー 3cm 十 字 に 切 


副 攻 の 食材 何 買お うか いっ つも 尼 ん じゃ いま す (:) 


りお 2 み を 入れ 、 ラッ プ を し ( 拳 の 授 
げ 場 を 作ら な いよ うに 、 め る く 宅 
封 ) レ ンジ で 7 7 分 半 加 熱 する 


伯 り の 材料 を 温 ぜ 含 わせ 、 玉 ね ぎ 
ーー に ける 


スタ ー ド 以外 の 材料 を 
ふた を し 、 到 火 に か ける 。 漠 
臓 し た ら 誰 火 に し 、7 分 者 る 


人 炎 ほ を とめ て 、 ふ た を し た まま 租 舌 を 
と り 、 灯 マス ター ド を 入れ て 選 ぜ る 


kd 


| 


玉ねぎ ( 穏 みじん 切り ) 1 個 、 
本 さじ 4、 白い りこ ご ま 
大 さじ 1、 し ょ う ゆ 、 み りん 、 水 


ず こ し ょ うま た は 七味 唐 
子 を お 好み で 


ドカ ド ( 租 く つぶ 
PT くる み (大 きめ に 砕 
く ) 15g、 ヨー グル ト 大 さじ 3、 
哲 小 さじ 1/8、 昧 こ し ょ う 少々 


な ctC9EiHbEE 


みん な が よく 買う 野菜 は 
玉ねぎ & キ ャ ベツ で し た ! 


| 
「 ス ー パ ー で よく 買 
i N 5 〆 アン 
| 仙 陽 ね き 253 票 | 

| 寺 則 キ ャ ベッ 140 票 


| LDK 本 者 ア ン ケー ト よ り 


7 
| 
1 


| LDK の 読者 ー ト 
iC よく 買う 外 」 
を 査 し た と ころ 、 ダ ント ツ 
| で | 至ら ぎ 」 が 人 気 で し た ! ) 


6 PT 
作り ヵ | | 凶 素 も まもり 3 イ 1 四 
副 茶 の た め に 食材 を ーー 


選ぶ 時 間 が 惜しい な 
ら 、 み ん な が 「 い つも 
買っ て る 野菜 ] で 作れ 


る 副 菜 を 増やす の が 得 
策 ! これ な ら 、 ス ー パ ー 
を さま よっ て 食材 を 探 。 各回 料 呈 究 表 
すげ に すみ ます 1! 佐 蘭 わか チ 』 ん ン 
0 M 
の 3 De 因 ン 


MY 9 ぎゅ っ と カ を 入れ な が 
@ 計 HE 明 


る 

ドッ 、 者 を 入れ て 混 庄 

ャ ベッ が や や し ん な り し 議 

た ら ア ポカ ド 、 く る み 、 ヨ ー グ ルト 議 ウ A 
ピッ 


を 入れ て 混ぜ 合わ せる 。 塩 (分量 
外 ) 、 黒 こし ょ う で 味 を 負え る 


信和 き に 葉 り 、 四 こし ょ う を ふる 


ッッ ーー が の の 


栄養 バ ラン ス 考 えな が 5 食材 選 示 の っ て ツラ イ ! 
スー パー 行っ た ら \eg / 


2@OO 
ュー 


rerrr りこ 


に た ボ いら 
に 
さ ざ 尽 は SC 人 / 生 


パラ ンス の いい 食事 の た め に 、 敵 の 拓 い 人 
探し が ち 。 で も な か な か 素人 に は 判断 が 離 
「 色 」 で 探し て みて 。 パ ラン ス よ く いち ん る 栄 索 が と れる ! 


( 。 買い 物 時 に 意識 すべ き は この 5 色 ! 。) 
も 還 1 こす で !/ 


に 3 


@ ト マト 
* 赤 パプ リカ 
e 赤身 肉 … な と ど 


條 
@/ FR 


"の * 人 
ご 9 呈 


@ ほう れん 草 
@ レ タス 
@ プ ロッ コリ ー 


と りあ え ず 「5 色 」 を 探せ ば 
信 る こと な く 栄 養 を 補え る 


( | 
| っ] 8 
| 
| [| 公立 eo3 っ を 献立 で と り 入 れ た い 栄 状 素 i 
i OH 食材 は 無限 に あり すぎ て 、 栄 状 価 
ーー | の 高い も の を 探す の は 大 変 。 そ れ な 
> 会 | ら まず は [ 色 ] で 選ん で みて 。 赤 ・ 黄 ・ 
| | 縁 は 雪 黄色 野 茶 な ど 栄 装 価 が 高い 
| ーー ak 
I の 可 類 の 
凶 1 ) 


食材 が 多く 、 白 は 炭水化物 、 黒海 
衝 m 藻類 が 多い な ど 、5 色 を 探す だ け で 
ー-* 簡単 に パラ ンス が 整い ます よ ! 
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で YR パ つも カゴ に 入れ て る 
野菜 で 衣 成 


に ) 


冥 
っ 
と 
サ 
3 
0 
K 
! 


メイ ン 料 理 の 食材 選び だ け で も 春 れ る の に 、 さ L ら に 提 有 の 
食材 まで 考え て 探す の っ て ひと 苦労 | で も 、 い つも 買っ て い 
る 野 葉 で 凍 も 作っ て し ま えば 、 選ぶ 時 間 も 手間 も 短 ! 


で WP 使い 慣れ て いる か ら 
余ら せる 心配 も ナシ ! 


副 葉 用 に 使い 慣れ て いな い : 食材 を 買っ て も 、 1 品 作っ た 後に 
どう 使え ビ い いか わか ら ず 余ら せ が ち ……。 で も 、 い つも いろ 
ん に 便 っ て いる 食材 な 6 そん を 本 もご 無用 | 


玉ねぎ (薄く スラ イス ) 1 個 、 ボウ ル に 玉ねぎ 、 者 を 入れ て 混 

ゆかり 小 さじ 1/2、 酢 小さ じ 0 ぜ 、 し ば らく 置い て 木 け を 切る 

1、 坦 小さ きじ 1/4 【2】 や か り 、 醒 を 加え て 選 ぜ 、 塩 (分 量 
外 ) で 味 を 調え る 


りみ 

っ (2om 衣 に 切る ) 1】 塩 昆 市 衝 に 漬け る 

時 (細く か RE 
さじ 2 紙 、 ご ま 商 小 さじ 2、 す 。 深 ぜ 今 わ せ 、 時 で 味 を 幼 え る 


りこ ま 大 きじ 2、 指 少々 


SH 


に 残っ た 食材 た ち 、 ど うに か し て 使い 切ら な きゃ ー( 生 ) 
余っ た 食材 は 50) 9 6⑳ ぉ 好 さ に 文語 遂 走 疫 べ て 、 
YA の 


コン ソ メ だ し て 


e 


だ し で 劇 
和風 素 込み に ! 


洋風 煮込み に ! 


し 稚 火 】 困 上 汁 7 


ニン ベジ 


と 
い 


ず 約 み の ルウ を 
入れ る だ け ! シチュ ー 
2 し て や OK 


具 沢 山 で 満足 度 O 
ゆで 卵 き の せれ ば 
ょ っ ぴり 豪華 は 


浴 ず 卵 ち 
回 し か ける と 束 り UP! 
ず 酢 の 量 は お 好 みみ で 


革 生計 > 
家族 み 。 
食べ 2 た ! 


塩分 が 多め から 、 
味噌 は りつ や より 
少 き めで OK 


酸味 が まろ や か | 


お 酢 と し ょ う ゆ で 味 を 普 え た ら 、 演 汁 けが 少な い の で 肝 ガ ラス ー プ を 『 塩分 を 見 な が ら ルウ の 量 を 月 整 し は ち みつ を 小さ じ 1/2 か 秦 病 を ひと 『 春 込 むと お みゆ に な っ て し まう の 内 が ゴロ ゴロ 入っ て ポリ ュー ム 満 
き 卵 を 回 し か け て 。 お 好み で ラー 油 追加: こっ て り し が ちな ラー メン も て 。 き と いも は 者 詳 れ し な いし 、 じ ゃ つま み 入れ る と 、 ト マト の 酸味 が 押 こ 
を か ける と 昧 が 引き 締まる あっ さり 食べ られ る 


で 、 ご は ん を 入れ た ら す ぐ 久 を 加え 京 な の で 、 お か ず に も 。 野 菜 も お 肉 
が いも の よう な ホク ホク 本 も えら れ て 子ども も 食べ や すい て 完成 海苔 や ね ぎ を お 好み で も 入っ て いる か ら うま みた っ ぷり 1 
ーッ 
ーー Wi5ki 28 す 
レラ ーー 5 


ン 


ン 


SN 
や わ で 抽 べ 
全く を 2 て イイ ルン 


タ 2 sk 財 の の 全 り 9 の 

レデ や ea ea の 内 ィ マ * ビ 是 
ひ ! り る 潤っ で ます gaegs 「) ど ジン 2 忠和 
| 人 mlka 呆 央 共 し て 検索 2 

め と 1 の ご は ん な 因 ! 


その 後 
ひと 手間 で 副 菜 食べ 切ら と た)=v wmar==y=mw== ャ = 
な きゃ 問題 か ら 解放 ! っ ルル 59 レシ ピ を 探さ な く て も 

導 っ た 一 茶 は 、 卵 焼き や 混ぜ ご は 『 むり の は SPY 


ん な ど 新しい メニ ュー の 具 材 に す 4 
れ ば 飽き ず に 食べ 切れ ます 。 加 部 


味付け 済み だ か ら 調 理 も 簡単 ! 


3 デー 。 ) 
定番 の 副 葉 は 、2 回 目 か ら は 家族 が 手 を 旅 を うみ か す と が * M 
つけ な く な っ て し まい が ち 。 ひ と り で 頑 上 2? 令 べ ィ < ライ ナ 素 

張っ て 消 奄 し な く て も 、 リメイク し て 見 た ーー 


目 や 味 を 本 え れ ば 、 宇 族 の 朝 ご は ん や お 
上 弁当 の 内 材 に ! 


の に 作っ いち 人 ほ Mk 


- 屋 計 考え る の が 面倒 な ら と に か く 
何で 煮込ん で OKI! 


料理 
橋本 加 名 ん 


| 本 きら に 味 変 すれ ば 
最後 まで 楽し め る ! 


キッ チン ペー パー で 汁 け を 拭き 取り 、 
卵 で 則 く だ け 。 食 べ や すく する た め に 1) 
細か く 刻ん で お いて も いい 


生 1 
ざ */ 拉 込 み が 余っ た ら 、 納 味 料 を 足し て まっ た く 人 違う メニ ュー に 。 
ご は ん と 当て お 米 や 細 を 足せ ば ボリ ュー ム ア ッ プ し て 主食 に も 
汐 9 


タ ゃ あ / ca b 
だ し で 煮込む だ け で も 十分 お いし い ! 
ーー プー 』 さら に 、 ア レン ジ し て 二 度 お いし い ! 
ーー 冷 工 庫 に ある 食材 か ら レシ ピ 検 索 で きる サイ ト や 
アプ リ も ある けれ ど 、 そ れ す ら 面倒 | と いう と き は 、 
と りあ え ず 好き な だ し で 煮込ん で し まい まし ょ う 。 こ 
| れ だ け で も 立派 な お か ず に な り ま すし 、 さら に アレ ン 


味 が 青 け れ ビ 
トド 
朝 え て < だ さい 
財 炊き た て の ご は ん に ひじ き 素 を 混ぜ る 。 ご ジ す れ ば 、 レ シ ピ 検索 する 手間 が 2 回 も 省け ちゃ う ! 


mw 1 
を 枚 く と き に 仏 飯 問 に 一 散 に 入れ て ーー ニニ ーー 3 
ん 人 SA に て 60K1 指 本 名 ん と 。 gg 革 
な ーー ーー 
ーー ュー 2 :/ Eo 余り 食材 が さび し い 


まき ゃ の > と き は 缶詰 の 出番 ! 
y 1 の で ] Eo 


NW 
テー 


イレ ンジ する レセ す ( チ 
ぃ 調味 料 の 生 に 
/ 気 を っ 7<! 
さ Pe 
ヽ 
LN We ンク ーー で 倫 
も >、、 2 革 め の 4 リソース て 」 5 s 
ンー と っ N か TE 「 * お <Y 便 | 
テリ 金 5 ホ ライ L 0 ン | 
導 C ー ス で " ーー 0 を 交 っ た 困り し 大 頂き を チリソース メイ ン に な る 食材 が 作っ て いな く 
に く ーー で 和え 、 ーー く 。 提 (0 も の は : て も 、 缶 計 が あれ ば 大 丈夫 1 お 肉 料理 研究 家 
大 変 放 ら み , 村 本 る チッ ん % の で 、 フ ライ バ ン で 提げ 和 き に や 急 の 代わ り に 使っ て みて 酒 夫 美 球 チ ん 


考 / 
| 
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で | 家 


ー 中 兆 香 了 洗 rm 
WVWS で っ 


へ か か 泊 古 的 で 


リー フレ タス は ひと ロ 
大 に ちぎ る 。 豆 麻 は キッ チ 
ン ペ ー パ ー で 包み 、 水 け を 
の ぞい て お く 

@ 大 きめ の ボウ ル に 【A] 
を 合わ せ て よく 温 ぜ 、 ド 
レッ シン グ を 作る 
⑤A】 の ドレ ッ シ ング の 入っ 
た ボウ ル に レタ ス 、 豆 鷹 を ち 
ぎっ て 入れ 、 和 えて 陣 に 左 
り 、 海 土 を ちぎっ て の せる 


WM 焼 内 の タレ で カン タン ! 
: 豚 こ に は コー ン の 


~ ガリ バタ ご は ん 


パタ ー を 入れ て すり お 
ろ し に ん に く を 処 火 で 地 め る 。 香 り が 
立っ て きた ら 、⑮ を 加え て 紗 め る 

@ 睦 内 の 色 が 変わ っ て きた ら 、 コ ー ン と 
ご は ん を 加え て きら に 炒め 、 焼 内 の タレ 
を 含 わせ て 交 め る 

の 全体 に 味 が な じん だ ら 皿 に 佐 り 、 ハ 
サミ で 小口 切り に し た 育 ね ぎ を ふる 


ザッ と 回 し か ける 
け で 味付け は 
お し まい ! 

ヽ ズ ーー ン 


燈 内 の タレ は 合わ せ 調味 香 
の よう な も の 。 あ れこ れ 調 
味 料 を 入れ て 味 計 えな く 
て も 一 発 で 味 が 決ま る 。 二 
口 . 壮 口 は お 好み で ! 


暫 豆腐 は 潰さ な いよ う 
や さ し く ちぎ っ て 
2 ラン 


リー フレ タス や 海苔 は も ち 
ろ ん 、 豆 座 も ちぎ れる 。 カ を 
入れ る と 小 れ や すい の で 、 
親指 を 立て て 割く よう に や 
訓 斉 さ し くち ぎる の が ポイ ント 
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JRR は - 上 1 うう 9 


上 
に 】 
ヒコ 
し 
ら 
に 
の 
(人 
に 】 
ヒ 
に リ 
ヒ 」 


の 夫 吉 料 理 室 が 


時 X 先 2 り re ん 
釣人 た ち に 
み 作 せ あ 小 「 


「 昌 々 の 暮らし を 楽し く 美味 し く 。 
(本 )「 ぐ っ ち 夫 婦 の 下味 冷 当 で 毎日 す で で き ご ちょ っ と お し ゃ れ に 」 する レシ ピ 
せん]( 捧 昌 社 ) が 得 章 な 夫婦 料理 家 。 レ シ ピ 開 
( 有 )「 符 食 以上 、 夕食 未 満 . 野 葉 務 めで 罪 硬 感 発 や 動画 配信 、 メ ディ ア 出 演 を 
を し 層 く 帰っ た 日 の 時 ご は ん J(KADOKAWA) ど 幅 広く 活 呈 中 


7 
| グッ と ラク に す 
ぐっ ち 夫 婦 流 全 つ 


> っ ユ な / 
の ププ デン 


の na 
サラ ダチ キン る 
手 で ちぎ れる 1 


- ふん わり 卵 


お 乱 菜 や 冷凍 食品 は 、 謙 れ て る 、 時 


ハサミ で カッ ト or 手 で ちぎ れる 食材 
間 が な い 日 の 八 世 主 。 ち ょ こっ と ア 


えば 、 包丁 や ま 板 を 洗う 了 ・ 間 


を 使 
レン ジ す れ ば 立 洲 を メイ ン の 完成 ! が 守 け て ご は ん 作り が ラク に な る 


] 


と わ 
四 


CD 2 9 
= 志和 寺 当 | 
。 彩り アッ プ も た と ん 
水 を 大 き Ci ボリ ュー ム ア ッ プ も ー 
うわ て チン ル 861 


⑨ 納 に 水 を 入れ て 中 火 で 
加熱 し 、 各 ガ ラス メー ブ の 
素 、 乾 物 の まま わか め を 加 
える 


プ 7 


ーー M @ 率 立っ た ら 一 度 火 を 赴 
ニー テー  : め 、 水 深き 上 本 を 回 し 入 乾 祭 わか め な ら 、 水 で 
じゃ が いも や ブロ ッ コ リー の よう 」 と いう と き 、 活 れ 、 と ろ み を 付け る 戻さ ず 直 技 周 に 入れ 
に 、 火 の 通 り に くい 食材 は レン ジ で ⑥@ に 消 き 大 を 回 し 入れ 、 て OK ! 針 の 中 で 乾 


妹 時 より 10 ご 12 全 
に 増え る の で 、 入れ す 
ぎ に は 注意 し て 


加 租 し て お く と 時 短 に を る 塩 こ し ょ う で 味 を 調え 、 若 


に よそ い ご ま 油 を 加え る 
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N ゎぁ 脱 菜 そ アレ ンジ / グ 


間 抜 き ご ち そ ぅ 


ベー コン お 豆 の 
コン ソ メ ス ー プ 


EEE TE 
リー ブ ォ イル を 入れ 
し うり に し た ね き と 
ー コ ン を 炒め る 


/2 個 @ ミ ちぎ が し ん を り し て きた 


ミッ クス ピー ンズ を 入れ る 
こし ょ う で 味 を 項 え て 、 


ミッ クス ピー ンダ は 


公 
修 飼 も 案 し めす イ コ 


玉ねぎ を 炒め 
な が ら ベ ペー コン を 
カッ ト す れ ば 時 短 に 


ベー コン を 切る た め に お 肉 用 の まな 板 を わざ わざ 出す の が 面 人 
を ら 、 ハ サミ を 使っ て 貫 に 唐 接 切 り 入れ て も OK ! まだ 包丁 が 使 
ンー えな い 子 ども に お 手伝い し て も ら う こと も で きる 


lmAam ル 2 が 2 で 
人 「 簡単 チー ズ 焼 き ー ン 


レン チン し て お け ( 
あと は フラ イ バ ン で 
焼き 色 を 付け る た け 


の 軸 欠 容 替 に ポテ ト サ ラ ダ 
を 入れ て ラッ プ を か け 、 人 
レン ジ 600W で 2 分 加 角 す 


@ ピ ザ 用 チー ズ 、 パン 粉 、 = 


オリ ー ブ オイ ル 


人 凡 は 塩 、 酒 を ふり 5 分 ほど 導く 
つ ⑥ 玉 ゎ ぎ は 1cm 幅 、 じ ゃ が いも は 
20m 幅 に 切る 。 水 に さっ と くぐら 
せ 、 耐熱 皿 に 入れ で 電子 レン ジ 
600W で 2 分 加 毅 する 

@ 幅 は キッ チン ペー パー で 水 け を 
し っ か り と っ て 、 壇 ・ こ し ょ う を ふ 
る 。 ポ リ 装 に 角 と 薄力粉 、 カレ ー 粉 
を 入れ 、 混 ぜ て 粉 を 付け る 

の フラ イ バ ン に オリ ー プ オイ ル を 
触 し 、 鮭 と じゃ が いも 、 玉 わ ぎ を 焼 
く 。 中 火 で 両面 23 分 ずつ 


⑨ 皿 に 盛り 、 リ ー フ レタ ス を 承 え る 


ポテ ト サ ラ ダ は 
お 惣菜 を 使う 


じゃ が いも の 韻 理 は 手間 と 時 間 が 
か か りす ぎる ! 市 販 の ポテ サラ な 
うら 面倒 を 工程 が 全部 済ん で いる の 
で . ち ょ こっ と アレ ンジ する だ け 


パッ ト を 使っ て 粉 付け する と 、 手 が 汚れ る し 洗い 物 も 増え る の で ポ り 笑 
を 活用 する の が オス ス メ 。 鮭 と 薄力粉 、 カ レー 粉 を 入れ て 軽く シェ イク 
すれ ば 、 ま ん べ ん を な く 粉 が 付け られ る うえ に 手 も パ バッ ト も 汚れ な い ! 
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njnRR』- 上 1 うう 9 


uel05al Il』o】】OH 


: HEM- へ 才 和 んで ほっ た ら か と アー 

即席 ! 
ガー リッ クト ー ス ト 
時 朋 oeo 


! 


面前 容器 に パタ ー、 す りお 
ろ し に ん に く を 入れ て ラッ プ 
を か け 、 電子 レン ジ 600W で 
30 秒 加熱 し パタ ー を 潜 か す 
@ バ ゲッ ト を 食べ や すい 大 き 
さ に スラ イス し 、⑳ を 塗る 

⑨ ト ー ス ター に @ を 入れ 
1000W で 2 3 分 焼 色 が 付 
くま で 焼く 。 仕 上 げに お 好み で 
パセリ を ふる 


すり お ろ し に ん に く 
(チュ ー ブ 使 用 ) 


・fMl- ト マト 缶 で カン タン ! . 
・…3 ・ チ キン の トマ ト 煮 込み 、 


3 ち エ つま 入 う と 
融 叶 が 抑え ら ホ て 


あげ 用 な ら WEA 
胸 も も 肉 (から あ げ 用 ) 400g 過 軸 を カッ ト する Sc97T 


必要 ナシ ! 


イタ リア ン パ セリ ・- 
オリ ー ブ オ イル ・ 


小 きじ 1/2 


ロ 

* 

# 

< 場 ・ こ し ょ う 少々 (分 * 

旦 外 ) で 下味 を 付け る 。 玉 ね ぎ は み 由 

じん 切り 、 パプ リカ は 乱切り 、 に ん p 4 

に く は みじん 切り に する 

q ュ ます 

@> ラ バン に ォ リ ー ブ ォ ィ ル 、 沿 備 し て いる トマ ト 向 を 使う 有 

に ん に く を 入れ て 研 火 で 郊 し 、 和 

リ が 出 て きた ら 鶏 も も 肉 を 広 目 か ウ 

品 表面 に 焼き 色 が 付く まで EE トマ ト を 切っ た り 内 

に 温 む き し た りす る ヽ 。 
玉ねぎ 、 パ プリ カ を 加え て 落 め 手間 が 省け る 

る 。 野 葉 が し ん な り し て きた ら . Wa ま 

【A] を 加え て 10 分 ほど 火 で 示 込 日 

トコ トマ ト 和 缶 を 1 向 丸 ご と フラ イ ょ 

@ 才 こ し ょ う で 味 を 調え る 。 皿 に mm D 

り ッ 
語り 250 を 228 ホー ル は 革 味 が あり 、 カ ッ ト 
は 酸味 が ある U 
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みつ き あ っ た >、 ち * ニ マ 


@@⑨@⑳ の 


:NiNi・ ほう れん 但 と コー ン の 
・.2 ・ バタ ー し ょ う ゆ 炒め 


⑨ ほ うれ ん 草 は ハサミ で 3 一 4cm 
眉 に 切る 


@ 銘 し た フラ イ バ ン に オリ ー ブ オ 
イル を 入れ 、 ほ うれ ん 章 と コー ン を 
入れ て 炒め 合わ せる 

@⑥ し ょ うめ 、 パ ター を 入れ て さっ と 
炒め 、 井 ・ こ し ょ う で 味 を 識 え て 皿 
に 大 る 


ハサミ で カッ ト 
すれ ば 包丁 いら ず 
蘭 ほう れん 草 は ハサミ で 簡単 に カッ 
ト で きる 。 ハ サミ と フラ イ バ ン 以 


外 の ツー ル を 使わ な いで で きる 
か ら 、 洗 い 物 が 激流 1 


下味 冷凍 肉 な ら 解凍 な し ! 
フラ イ バ パン で その まま 調理 が 
冷凍 し た お 肉 は 、 い ざ 使 うと き 解 凍 に 
時 間 が か か っ て 面倒 ! そこ で オス ス メ し 
た い の が 下味 冷凍 肉 。 実は 解凍 し な く て 
も フラ イ パ ン で その まま 調理 し て いい ん 
で す ! 検証 の 結果 、 ほ か の 解凍 方 法 と 比 
べ て も お いし く 仕上 が る こと が 分 か り ま 
し た 日 持ち も する し 、 ぜ ひ 試 し て みて 』 


医 し 焼き に し た ら 
ふた を 開け て ほぐす 


Wh 、 


中 火 で 落し 焼き 後 、3 分 を 目安 に ふた を 開 水 大 きじ 1 杯 加え て ふた を し 、 
は 肉 を ほぐす よう に し て よく 紗 め る た っ ぷり 時 葉 と 一 緒 な ら 水 を し で も 大 丈夫 凍っ た まま 投入 。 油 は 引か な く て OK 


を 味付け し て 冷凍 し て お け ば 、 解 療 な し で 調理 で きち ゃ う ! 


水 を 大 さじ ー 杯 
加え て ふた を する 


@ 肛 味付け の アレ ンジ も きく し 、 
普通 の 冷凍 肉 よ り 日 持ち する ! 


- 全 記 計 て の は まで も アレ ンジ し て や ゃ OK! 


民 / 


調理 する と き に 調味 料 


野菜 を 加え た ら 野 著 
め が す ぐ 完 成 ! 


本 記 みた だ 冷凍 する より も 長持ち ! 


| 冷凍 室 か ら 出 し た ら 調味 料 を 入れ て 


その まま フラ イ バ ン へ 肉 を も み 込 み 冷 凍 室 へ 


ャ ニー ニャ ーー ャ ニー ニャ ーー ャ ーー ニャ ーー ャ 


用 6 


企 呈 y 解 凍 に 時 間 を か けず 調理 で きる 


ムー ニー ムーム ーーA ーー ニム ーーa ニー デム 


水 を 少し 加え 、 ふた を し て 基 し 焼き に す 
る こと で 解 涯 が 可能 に 


- で \ 調味 料 を な じ ま せる 


みせ る た め 、 
内 に 味 が し み 込み や 
すく 、 いつ も の 靖 理 で 
肉 に 下味 を な じ ま せ 
る 時 間 を カッ ト で き 
ちゃ う ! 


> 
こら 。 


基 し 電 き に 。 冷凍 室 か ら 出 し た ら 、 熱 し た フラ イ バ ン へ 保存 袋 に 肉 と 調味 料 を 入れ て よく も みろ 込 
む 。 肉 を 平ら に し 、 空 気 を 抜い て 冷凍 室 へ 


曲り 租 


この ty 党 w 村 加計 は 可 JS 同 


23 き 語 e 争 


ァ ンー 
っ Snm 
SS 
"て コ 


eowa ら 5 へい JI 
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ーー テッ テ グー ルコ S 料 績 す 受 。 
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下 幅 冷 凍 生 は フラ イ バ パン 直行 で お いし く 調 理 で きる ? ) 
人 レン ジ 解 凍 ・ 冷 蔵 庫 解 凍 と 比べ て 仕上 が 9・ 手軽 さき を テス ト ! / 


短 時 間 で 均一 に 火 が 通っ て | フォ ー ク で プス プス せ ず と も | 3 分 間 蒸 し 焼き を に する だ け で 
解凍 ・ 焼 き と も に 大 満足 ! | 味 が 十分 し みて て 美味 ! 1 すぐ に ほぐれ 、 キレ イ な 仕上 が り 


用 ロー ス 肉 は 厚み 3 分 で ひっ くり 返 
が を い の で 、 邊 バラ 肉 


調理 が 短 
ムラ の な い い 電 トゲ 
リ に も 満足 ! 


ーー ト ーー テ ー ー ・ ー ー 
薄い 内 は ムラ な く 解 凍 で きた ! | 肉 の 半分 が 未 解凍 | レン ジ の 加熱 ムラ あり ! 
上 焼き 上 が り も お いし く て 〇 | 解凍 ムラ の せい で 火 が 入り づら い | 焼き ムラ も 出 て 、 和 肉 が 硬い 
いち ば ん キレ イ に 1 厚み が ある せい か 、 | パッ ク し た 内 の 薄 
還 2 記 款 2 2 ジ ae) 
や 、、 に し っ か り 解 湾 ど で ーー | イ バ ン で 過ぎ て 、 肉 が 焼け て し ーー ノ 
We HGST 記 | 1 王族 2 ニア] 


だこ | り が 硬く を っ た 》 | 硬く な っ て し まっ た 本 保 春 袋 の を 開 


| 1 パム と だ 和 式 け て レン タバ 
仕上 かり a 1 が は ) So っ 
| | 人 A| ( 8 を 


。 必 アー る る 


多 N 


に Ei レン ジ e10 |@ 四 地 赦 レ ンジ で 11 分 
町 4 ! [ ララ イ 7 分 ) 


ん 厚み が な い ロ ー ス 肉 は 解凍 も | 未 解凍 の 肉 が ちら ほら | 8 時 間 で 全角 六 OKI 
厩 凌 き 上 が り も 較 題 な し | 火 に か けた ら 焼 き ム ラ に Les ーー 
I 厚み の な い 生 バ ラ 
の め 肉 は キレ イ に 全 解 凍 
完 4 く 35e た (9 sa 2 5 (9 
全 ? (3 記 人 3 で い 
| パサ つい た 7 1 と Gb が KM 
仕上 が り 7 較 仕上 が リ = デー・ 1 ね 和 


ー cr の 
プ 


手相 


内 茂 宇 c8 叶 間 角 ErSrrD 


? ラ イ バ ン て 


で 茂 字 で 8 時 問 衣 
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下味 パッ ク ( 牛 バラ 肉 300g、 
中 華 ス ー プ の 径 小さ じ 1/2、 ご 
ま 油 、 酒 各 大 さじ 1 ) 、 水 大 きじ 
1、 ニ ラ (4 一 5cm に 切る ) 3 本 、 
も や し 1 袋 、⑮( に ん に くす りお 
ろ し し ょ う が す りお ろ し 各 小 さ 
じ 1/2、 しょ う ゆ 大 さじ 1、 コ チュ 
ジャ ン 大 さじ 1/2、 砂 天 小 さじ 
1) 


し ぜ り 方 」 
フラ イ バ ン に 下味 冷凍 肉 と 
焼き に 。 
伯 火 が 通っ た ら 、 ニラ と も や 
し を 加え て 炒 め 、⑧ を 入れ 


て 混ぜ 合わ せる よう に し て 
炒め る 。 


切り 豚肉 の ガー リッ クト マト 煮 


<。 征 記 人 


| で やり方 | 
下味 パッ ク (薄切り 有 内 300g、 ) 下味 人 内 6 の を フラ イ 
塩 こ うじ 大 さじ 2) 、③( 玉 ね ぎ ( 薄 バン に 入れ て 火 に か け 、 
切り ) 1/4 個 、 し めじ ( 石 づ き を 取 ふた を し て 焼く 。 


水 を 入れ 、 ふた を し て 蒸し | 
| オイ ル 、 


りほ ぐす ) 1 パッ ク 、 に ん に く ( み の 肉 に 火 が 通っ た ら 、⑤ も | 
| は きじ 1.⑧( に ん に くす りお ろ し レト 
| さじ 1/2、 し ょ う ゆ 大 きじ 1/2、 酢 、 砂 
| 糖 各 大 きじ 1)、 片 本 小 さじ 1 、 


じん 切り ) 1 カケ 、 オリ ー ブ オ イル 加え 、 汁 けが な く な る ま 
小 きじ 2) 唐 幸 子 1 本 ⑤ (マト 向 。 で 素 込 む 。 

1 缶 、 コン ソ メ ト さじ 1/2、 塩 こし ょ う 

少々 、 は ち み つ 小 さじ 1) 


選 ン ソ メ ベ ペース 


る っ 「 


下味 パッ ク ( 鶏 も も 肉 300g、 
昭 粒 コン ソ メ 小 さじ 1、 オ リー 
自 ワ イン 各 大 さじ 
1)、 水 大 きじ 1、 玉 ね ぎ ( 薄 切 
り ) 1/4 個 、 マ ッシュ ルー ム 
(半分 に 切る ) 1 パッ ク 、 舞 工 1 
パッ ク 、 生 クリ ー ム 200ml、 類 
粒 コ ン ソ メ 、 塩 こし ょ う 各 少々 


下味 パッ ク ( 鶏 も も 肉 300g、 塩 
こう じ 大 さじ 2) 、 長 ね ぎ ( 放 め 切 
りり) 1/3 本 、 な す (乱切り ) 2 本 、 
パプ リカ (乱切り ) 1/2 個 、 ご ま 導 


水 小さ じ 2 


[1】 下味 冷凍 肉 と 水 、 玉ねぎ 、 
舞 芋 、 マ ッシュ ルー ム を フ 
ライ バン に 入れ て ふた を し 
て 惹 し 焼き に 。 肉 は 両面 に 
焼き 色 を つけ 、 野菜 は よく 
炒め る 。 

人 生 ク リー ム を 加え て 中 火 で 
素 詰 め 、 塩 こし ょ う で 味 を 
と と の える 。 


鶏 も も 肉 の 中 華 甘 酢 あん 


下 球 冷 内 時 華 、 ご ま 
沿 を フラ イ バ ン に 入れ 、 火 
に か け 、 ふ た を し て 獲 く 。 

9 火 が 通っ た ら 、③ を 加え 
て 、 ひと 炒め し 、 水 溢 き 
本 稚 を 入れ 、 と ろ み が 
つく まで 炒め る 。 


下味 パッ ク ( 太 ロ ー ス 厚 切り 
肉 300g、 し ょ う ゆ 、 みり ん 、 酒 
各 大 さじ 1) 、 水 大 きじ 1、 玉 ね ぎ 
(薄切り ) 1/2 個 、⑧ (に ん に 
くす りお ろ し 、 し ょ う が す りお ろ 
し 各 小さ じ 1 、 サ ラダ 油 小 さじ 
2) 、 しょ う ゆ 大 さじ 1/2、 は ち み 
つ 大 さじ 1/2 


肉 を 季 ら か くし 、 う まみ 成分 
を 引き 出す 塩 こう じ を 下味 に 
すれ ば 、 ど ん な メニ . 


ンダ っ 


ー に も 
ピッ タリ の ペー ス 肉 に 。 調 理 
時 は 追加 調味 科 を 少な め に 


下味 冷凍 肉 と 玉ねぎ 、 水 を 
フラ イ バ ン に 入れ て ふた を 
し て 藻 し 焼き に 。 裏側 も 獲 
いて 。 

(を 加え て 肉 に 絡め た ら 、 
し ょ う ゆ 、 は ち み つ を 加え 
て さら に 火 に か ける 。 


- \upki 36 


@7 


KM 


9 
の 


7 


き 


3 


7 加 23720。45 


lc 


ン 半 


も 


2 美 寺 チ ん 


料理 に 魚介 類 を 加え 
4 に 
に 貞 4 220 
の を きれ る と 


みな さま の お 黒 付き grrsa Es 大 粒 シー フー ド 還 に 
夫 シー フー ドミ ックス シー フー ドミ ックス 、 シー フー ドミ ックス | ミッ クス ト 茹 で さえ も 不要 な の は ニッ スイ だ け 
ーー。 和 何 285 [購入 価格 398 円 【 購 入 価格 365 円 [ 剛 入 価格 430 円 冷凍 シー フー ドミ ックス 6 種 の 中 で 、 下 茹で 


を する 必要 が な く 、 塩 水 に 漫 ける だ け で 使え る 
の は ニッ スイ の み 。 味 も 見 た 目 も 満場 一 致 の 高 
評価 で 、 文 名 な し の ベス ト で す ! 


WETT 男 天 ETEWET 還 C 天 | THWET 還 1 


ほ AAIXIIIAIAIXI IOIAIO|I@⑨A 電 | 


と 大 砂 抜き 不要 で お いし すぎ る 過 本 さだ 只 5 
称 BK 冷凍 庫 に シー フー ドミ ックス が ある だ け で 料理 の バリ エ UP! 
- 2 パエリア ア ヒ ー ジ ョ べ ベス カト ー レ | 海鮮 チヂミ 


[ーー 
殻 付 あさ り ( 冷 凍 ) 
購入 価格 289 円 
夏 捧 きい ら ず で すぐ に 使 
える だ け で な く 、 あ さり の 
味 も し っ か り 感じ られ る の 
で 、 ス トッ ク し て お く と 奏 


フラ イ バ ン に 材料 と シー フー ド ! レシ ピ に よっ て は 食べ た い 久 介 だ ! いつ も の トマ ト パ ス タ に シ 
ミッ クス を 入れ て 火 に か ける だ け 。 | け 取 り 出し て 使う の も アリ 。 え び | ドミ ックス を 加え れ ば 、 余 
貞 所 山 を バエ リア が で き あ が り ! | た っ ぶり の ア ヒ ー ジ ュ も 還 完成 ! { まみ が 効い た ペ ス カト ー レ に 


チヂミ の タネ に シ 
う 1 2 て り ば RT 
の 一 華 な 旬 品 に 早 変 わ ! 
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は 1 ーー コミ まで PoR56 う へ トト _- 
の 2a Ke た ひ ど 手 同 の の 時 だ け 人 較 
休 % メ 便利 サイ ズ : ぐ 倒 末 見 PEGd に PA と ルン 且 


ーー ナーー) よー ーー ノー=) メ ーー ーー 】 


ご し ら え の 回 印 展 河 に 
スト ッ ク す れ ば 手間 な し ! 


- * さ さ が き ご ぼう 
* さ と いも 、 か ぼ ち ゃ な ど 


| PPTPPP 
、  。 大 株 
まあ まあ < 玉ねぎ の みじん 切り な ど 


いく つか 下ごしらえ が 必要 な 野菜 は 、 切 り 置 き 冷 凍 し て 
お け ば 安心 ! よく 作る 料理 に 合わ せ た 形 に 切っ て お け 
すぐ きま 使 シ ! 


カン タン ss キャ ペ ツ 、 白 菜 
* き の こ な ど 


さき = て い ー 


下ごしらえ が 手間 すぎ る 野菜 は 、 い っ て 市 央 の も の に 頼っ て し まえ ば 気持 ち 
が ラク に ! まあ まあ 面倒 レベ ル な ら 、 余 力 が ある タイ ミン グ で まとめ て 切っ て 
冷凍 ほぼ ば 下ごしらえ の な い 野菜 は その 場 で 準備 と 、 買 使い 分 け て 


し 冷凍 し と く と 便利 な に う え に チ ルド より 9 も いい こと ある / 
ヽ 料理 家 も や っ て い る オス ス メ の 常備 時 案 か 始め て みて / 


に ルーー 便利 な 切り 方 こん な いい こと も ! 


ーー テー 
| 大 根 が で きち ゃ う ! 


) 大根 は 冷凍 する と 較 維 が 破壊 され 
| て 、 火 を 通せ ば すぐ に 味 が し みる よ 
| うに を る | 調理 の 時 知 & お いし さ 
) アッ プ が 叶っ て 一 五 二 鳥 か 


| 時 間 の か か る あめ 人 色 
| 玉ねぎ が すぐ で きる ! 
| 玉ねぎ も 大 冷凍 す 
| る と 火 が 通り や すく 、 斑 火 で じ っ く 
| リ 炒 め な けれ ば な ら な いあ め 人 色 玉 
| ね ぎ も 、5 分 程度 で で きち ゃ う 1 


| チル ド 保 存 よ り 6 
! ね ぎの 風味 が 長 も ち 

2 | | 誠 ん で 司 い て お く と 、 す ぐに 展 味 が 。 | 

| 飛ん で し まう ね ぎ は 、 冷 凍 し た ほう 


ー ニ ーー へ 基 へ 史 こ と 
に YET ここ っ だり 


間 二 
| 


ーー 


a = Sake 
1 d H リ 
還 還 較 DD 本 答 ミ ーー 
ーー | 酢 水 に きら し て 1 ca 
劉 | 23 1 [< 作料 理 に 全員 で で 下ごしらえ の 面倒 度 に 
3 - | | 43 還 科 e | 合 つた 備え を し と こ ! 
計 人 4 2 いく | lg りあ f 思 ど ち し 21 リ 野菜 は 下ごしらえ の 面倒 度 
な | ある | ae 別に 用 意 し て お く の が オス ス 
を ーー 日 メ 。 め っ ちゃ 面倒 な 野 茶 は 、 頑 
1 下 苑 で し て ざく 切り | 美 張ら ず 市 販 品 に 頼る の も アリ 。 
ーー ーー | きま 本論 ちょ っ と 手 同 の か か る 野 茶 は 、 
1 ぇ | 余裕 の ある 日 に まとめ て 切っ 


プー 和 ] て 人 涼し て お く と 、 忙 し い 日 が 
グン と ラク に な り ま す よ ! 


天 全 て 2 一 3 衣 間 を 目安 に 使い 切り まし ょ う 


MA MA AA トス ーーs 徐 。 ・ 1 LDKI se 


15 移 ほど 軽く 括る 


宝 旋 は 気付 いて な いけ ど 、 正 直 め ちゃ くち ゃ 手 問 か か っ て る か 5 !( 濯 ) 


【 か ば ちゃ 和え さと いも 揚げ けなす 和え ご ば う 】 


こし と 人 3 ツ リーズ 


うめ 9 切り に くい ! 時 間 が か か る ! 手 が 痛い ! 最近 の 市 販 冷 凍 野菜 は 


4 クオ リティ ー 高 め ! 
人 9 つっ Bri 向 な 下ごしらえ は 自分 で や ら な くっ て イイ ! 上 分 で や っ て た 時間 も 
^ー・ーー ト トー トー ムー ムー メー バーム ーー ムーム ーー ム ーー ムー ムー ムー| し る が 2 りお まく ID な 委 抹 た は 。 和 
ノ 中 ゼナ に 加熱 衣 理 が で きる で 当分 で や る より サイ ズ が 区 等 上 内 販 の 冷凍 カッ ト 野 茶 で 解決 | あ 
どの 野 葉 も すぐ に 人 な も の は 、 下 和 が が ソ ” まり お いし く な い イ メー ジ が あ 


る か も し れ ま せん が 、 最 近 は 料 
理 の プロ も 認め る ほど 、 生 鮮 に 
近い 味わい の も の も 登場 し て い 
ます 。 一 度 試し て みる 価値 あり ! 


友 
は ちゃ は 


すく 火 の 通 り も ムラ が 


出 に くい か ら 和 料理 の ク 
知り に 2 オリ ティ も アッ プ ! 
kY 


減 の 恵み 
半生 
時 ト ト 


冷凍 と は 思え な い ジ ュー 
シー さ に 下 動 ! 1 個 が 大 きく 
うま み も 感じ られ る 。 炒 め て 
も 身 崩 れ し な い の が うれ し い 


は j 
し つま 0B は っ は 及ば ず / EL 


9 が あ る ] 
区 = 7 
eo = B 7(@ 

ッ ポ ボン の 旬 野 菜 


ュ + き | 
くり か ぼ ] ] | 次 王 か ぼ ち ゃ 
| 和 mo | 【 購 入 価格 330 円 /350g】 


。 油 っ 層 い も の や 食 感 が べし ゃ っ と し た も の は 和 評 伺 ( プン リュ 以外 は 時 の あや 
* 業務 スー パー が 近く に な いな ら ニ チレ イー 択 
1 名 Se 
人 
日 


W を や D グ リル な す | 食べ や すい 揚げ な す | 揚げ て ある カッ ト な す 
【 購 入 価格 150 円 プ 180g】 ! 【 購 入 価格 170 円 /250g9】 |【 購 入 価格 162 円 /250g】 


ぽちゃ 
【 購 入 価格 163 ロ 500g】 


肥 付 き な の で 、 歯 た 人 人 どる で どれ も キ レイ な め ら か な 会 
和 克 し っ な り 吐 っ て いて 人 間 に ささ か き ご ぼ う 5 半 れ て いる パッ ター さと いも 
究 い が 、 甘 み が 感じ られ る 【 購 入 価格 298 円 /200g】 0 < 味わい も 均一 【 購 入 価格 203 円 /280g】 


( 。 ご ば ぼう 本 来 の うま 味 や 香り を 。) (。 大 に パパ ラ つ き が あっ た り 、 さ と いも の 。 ) 
\ 冷 間 で 保つ の は 難し いみ た い …… / \ ちっ と 9 が も の 足り ず あと 一 歩 。 / 
ほえ ! 過 水 凍 を 軸 ij ロ 1 


ーーー 


で で 1 
ざー 導 T 気 居 | 


に に た | 


| ま ーー ト Ez | Zzz 
理研 究 1 |! ご ぼう に ん じん ミッ クス 乱切り さと いも 1 
漆 寄 美奈 ん |【 購 入 価格 170 円 150g】 |【 購 入 価格 170 円 /500g】 【 購 入 価格 306 円 プ 300g】 |【 購 入 価格 213 円 /200g】 | 【 購 入 価格 204 円 /250g】 
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で も 、 そ の た め だ け に プロ セッ サー を 買う の も な ぁ ( 曽 ) 


ボン ヌ RCP-3 
【 購 入 価格 7150 円 】 


( 倒 議 帳 12.4X 島 行 117x 高 き 23.4 (cm) 


お 手入れ | 使い や すさ | 汎用 性 | みじん 切り 


みじん 切り だ け じ ゃ な い ! 
台 で 何役 も こなす 優れ も の 発見 
下ごしらえ で も 、 特に 面倒 くさ いみ じん 切 
り 。「 万 能 プ ロ セッ サー] を 使え ば みじん 切り 
は も ちろ ん 、 大根 お ろ し や 泡立て だ っ て 即 完 
了 。 な か で も レコ ルト は 仕上 が り が 美しく 、 


切る ・ 刻 む 以 外 の +q の 機能 もち た っ ぷり ! 。 
の | 1 ・ 使い 方 は カン タン 、 上 か ら ブ ッシュ ボタ ン を 押す だ け 。 4 枚 刃 の メイ ン ブ レー ド 1 つ で 野 菓 や 水 を 「 切 る 」、 肉 の 
毎日 の 下ごしらえ が 数 秒 で 済ん じゃ いま す 。 1 5 人 も 製 も みな め る の も うれ し い ポイ ント 「 ミ ンチ 」 液体 を 「 混 ぜ る 」 が で きち ゃ う 


5) Pf に を っ ぱな いで も 5、 シ と 、 穫 3S は も ちる ん 、 。 
wao -+q の 機能 を 備え を て いる か ら 大 助かり ! 


ーー トー ュー トム ーー ムーー ム ーー ムー ドム ーー ムーー ょ ーー ムー ニム ーー ムー ニム ーー ニム ーー ムーー ム 4 


SE cdr 4 


大 根 お ろ レ が 
あっ と うう 間 


スー パー エコ ご は ん 研究 表 
桃 世 真 き ん 


便利 そう な イメ ー ジ が ある フー 
ド プ ロ セ ッ サ ー。 で も 、 わ ざわ ざ 
買う ほど 使用 鎖 度 が 高く な いか 
も …… と 諦め て いる を ら 万 能 ブ 
ロ セ ッ サ ー を 検 対し て みて は ? 
「 間 る ] 「 ミ ンチ 」 混ぜる ] の 3 つ 
の 検 能 は も ちろ ん 、 万 能 プ ロ セッ 
サー な ら さ ら に 「 お ろ す 」「 泡 立て 
る ] まで で きち ゃ う ! 1 台 あ る と 
毎日 の 過 時 が ぐん と ラク に 


2L ペ ッ ト ボトル くら い の 柄 引 で 、 キ ッ チ ン の  \ 幅 も 高き も こん な に 1 
ちょ っ と し た スペ ー ス に 性 ける コン パク ト さ ! ・ コン パクト / ョ et 
= の 小さ さぞ | 了 
7 加 に 政 必ず 大 7 個 | 
が 誠 め ちゃ いす! cm | 
Ss | 
ン 


引 和 5 加藤 ーー 
ヘン 一 ュー ニーー ジ 5 as の 
ンー 2 ご ーー LDKI 40 


ーwAm 


呼 問 か か る し 飛び 骸 る し 、 正 直 嫌 いな みじん 切り …… 


(。 5 秒 で きれ いな みじん 切 2 完成 ! 泡立て & お る ろ し 機能 も 充実 。/ 
\ レコ ルト は 汎用 性 と 使い や すき 、. す べ て に お いて 優秀 で し た / 

アイ 使い や すさ 証 。 沢 用 性 語 みじん の り 訓 Re | 

(sr が ) 2 oOV | ( 


プイ 洗い 
ーーー* に ーー ホー 


体 %29 


旭 


いこ 


カッ プ の 底 の 立ち 上 が り が カー ブレ て いる | 操作 は 上 部 の ポタ ン を 及 手 で ブッ シュ する | 水 も 確 く パ ワ フ ル な メイ ンプ レ ー ド に 加え 、 | あっ と いう 間 に 大 き さ が 所 っ た みじん 切り | CP-3 
の で 、 汚れ が こび り 付 いて も スポ ンジ で | だ け ! 拓 動 も 少な い の で 、 両 手 で し っ か り | お ろ し プレ ー ト と 泡立て プレ ー ト が 付属 さ | に ! その 則 わ ず か 5 秒 。 玉 ね ぎ が っ ぷれ る | 【 購 入 価格 7150 還 
サッ と 拭 き 取り や すく 、 清 潔 を キー プ で きる | 本 体 を 押さ えな く で も 安心 れ . 汎用 性 の 高 さも お 見 事 ! を な く 、 水 分 の 出 方 も 少な か っ た 合 記 区 幅 12.4X 身 行 1 7X 高 きる 23.4(cm ) 


夫 | 
Ce ラ ( A ) 


ほら 
マル チ 
チョ ッ パ ー, 


 HR2507/ 


キー 


肖 カッ プ の フタ に パッ キン が 付い て いな い の | 中 の パス ケッ ト | れ て フタ を し た | 下 の カ ッ プ で お 好み 焼き の 生地 を 作り 、 上 切っ た 員 材 を パス ケッ ト の 穴 か ら 落 と す の | 

日 で 下り 外し て 洗う 手間 ナシ 。 カ ッ プ も 幅広 | ら 本 体 を の せ て 上 か ら 応 手 で 押す だ け 。 棒 | か ら バ パス ケット で キャ ベツ を 佑 め ば 、1 合 で | で 、 均 一 に 切れ る 。 手 で 切っ た か の よう を 【 購 入 価格 7500 円 】 
か で 手 を 入れ て 洗い や すい | 男 中 の 音 も 振動 も 少な を い お 好み 焼き の タネ を 作る こと が で きる 角 の 立っ た 仕上 が り は 4 製品 中 トッ プ 「 

5 


」 フ ー ド | 
プロ セッ サー 
お ろ し プレ ー ト と 海 立 て プレ ー ト が 付い て 他 製 品 と 同じ く 5 秒 回 す と 、 玉ねぎ が お ろ し TK2000 


提 能 充実 。 お ろ し プレ ー ト は 「 粗 め 」 と 「 幼 か | 状 態 に 。2 秒 で 試す と 、 今 度 は 大 き さ が バラ | 【 購 入 価格 4830 円 】 
めで 使い 分 けら れる リバ パー シブ ル で 便利 |! パラ の 仕上 が り に な っ て し まっ て 残念 但 押 剛 幅 159x 奥 行 159x 高 さ 210(cm) 


) ちろ し アレー ビ 


に 当 


\g 

は 4 製品 中 唯一 の ステ ン レス 制 。 軽 く て 丈夫 な : 安全 殺 計 ボタ ン を 押し な が ら 、 本 体 上 部 の 
うえ に ニオ イ や 傷 が 付き に くく 、 肉 な どの 脂 | メイ ンス イッ チ を 押さ な けれ ば な ら な い の 

ん 汚れ も すっ きり 落と し や すい H 

2 

倒 

厚 可 


で 、 両 手 で し か 操作 で きず 手 が 疲 ちゃう 


ーーー ぐ 


へ | 【 購 入 価格 6982 円 】 

フタ に 本 が 多い の で 毎回 洗う の が 面倒 く ! カッ プ を 本 体 に セッ ト す る と き に 突起 の 差 ! LOW&HI ス イッ チ で 機能 を 使い 分 け 。 LOW | 5 秒 回 す と 、 一 郎 は 細か く 刻 め た けど 、 大 き | ( 列 完 り [お ろ し ディ スク ご 食材 押さえ 
さい 。 凹 凸 の すき ま に 汚れ が 溜まっ た と き | し 込み が 必要 で 、 慣 れ て いな いと 取り 付け ! で は みじん 切り 、HI で は ペー スト が で きる 。 | く か た まり で 残っ た も の が 目立っ た 。 み じん | 1091 円 ) 

は 、 丁 補 洗 い が 必 要 に に 水 う 。 コ ツ と カ が 必要 で 使い づら い 9 り プ レー ト で お ろ し が 作れ る 切り と は 言い 難い 仕上 が り に が っ か り 人 9 幅 10X 夏 行 150x 高 さ 200(cm) 
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オー フン る で リリ 


の 
907 1 品 で 大 満足 の “ジャー プン 3 技 7 が ラク で ウマ イ ! 


メイ ン に 副 菜 …… 数 品 作 


で iP 食材 を の せ た ら スイ ッ チ を < に 野菜 も 肉 ・ 魚 も の せれ ば 4 
押し て 放置 する だ け お か ず は コレ 1 つ で 十分 ! UE 人 

に た ら 、 に っ ン ot 使う 多 圭 が 、 ここ い ー ブ ン 葵 きせ 内 に 野 葉 、 2 9 
生 し た オー ブン 920 ご 69 の に * 人 1 の る 人 た っ ぷり 人 ブン に お 任せ だ か ら 、 コ ン 
きだ DK タン を 0 を つ で 守れ コレ 12 で ロ の 前 で 見 次 ら な く て OK 
スグ | 酒 寄 美 奈子 ん 用 EKPST TTY TI 肉 と 野 葉 を 切っ て の せる だ 


け だ か ら 超 ラク チン で す 。 


み 中 サオ の 
食材 と 味付け で 
| PR ! に 】 味 を つけ る に ー】 天 板 に 並べ る 具 材 を 切る 所 至 に 対し マ か <! 
9 < 層 き 放さ 
で 


酒 
SS の ジミ Ss ー 
ま の だ こさ の る き 
ぇ 


だ り 、 ほ か の 家事 を する 時 間 に 1 な ど 残 り 物 を 活用 する の も アリ 。 る べく ギュ ッ と 寄せ る の が コツ い の 一 口 大 の サイ ズ に カッ ト 1 


オー ブン に 入れ た ら 放 居 。 休 ん 。 味付け は お 好み で | 村 内 の タレ 火 が 造る と 内 材 が 結 わ の で 、 な 。 まず 食材 を それ ぞ れ 同じ くら 


の せる だ け で 超 豪 華 ! 余っ た 焼肉 の タレ や ミー ト ソ ー ス を か け て も 〇 ! 
オー プン 焼き 内 チキ ン の ミー ト ソ ー ス 焼き えび の みそ マヨ 焼き 
と た 


鍋 っ て 最高 に ラク で お いし いけ ど 、 寄 せ 鍋 ば っ か り で 飽き て きた …… 


| 鍋 玉 放 生 広 に な っ て いい ん で す ! 
ブン 


守 \ 氏 で は つい つい マン ネリ 化し て し まう の で 、 負 っ ば く を い 食料 に あえ て 
挑戦 。 つ ゆ と 食材 を チェ ンジ すれ ば 毅 き ず に ラク うま 講 が 食べ られ ちゃ う 1 
タ 鍋 は お いし く て 1 品 で すむ か ら ラ クチ ン 。 で も 何と な く 作 る と 
変わ り ば え し な い 料 理 で も あり ます 。 そ こ で 普段 使わ な いよ うな 
と 
日 


食材 で 脱 マ ン ネ リ ! 一 見 意外 な 食材 も 実は 鍋 に 合う ん で す 。 和 、 
洋 、 中 それ ぞ れ の 「 食 材 レ ー ル ] を 意識 すれ ば 鍋 に 頼り きれ ます ! 


呈 


具 材 は 和 ・* 洋 ・ 中 の 食材 レー ル に 全 訂 生 潮 人 は た 敗 【 な し ! 


還 Op | 洋 クラ トディ ウー バース 」 


肉 ・ 魚 な どの メイ ン 食 材 は 、 どの ジャ ン ル に 何 を 合わ せ て も OK! 4 


紀 も れん こん 
その きだ け 、 き くら げ 、 ザ ー サ イ な ど トマ ト 、 アボ カド 、 じ ゃ が いも な ど し めじ 、 ね り も の 、 お くら な ど 


小松 菜 、 ほうれん草 、 豆 命 な ど レタ ス 、 プ ロッ コリ ー、 カ リフ ラ ワ ー な ど 大 根 、 菜の花 、 冬 瓜 な ど 


に B 太 3 焼き 油揚 げ 
高菜 、 ご ま 油 、 ラ ー 油 な ど 粉 チ uー ズ 、 バ ター、 レ モン な ど みょう が 、 海苔 、 ゆず な ど 


中 華 スー プ の 素 は 副 ガ ラス ー プ の 素 で も OK。 明 太子 を と ろ ろ 


洋風 食材 を 摘 え れ ば いつ も の 貫 を 一 気 に イ メチ ェ ン で きる 
コン ビ を トッ ピン グ す れ ば 、 ふ わ ふ わ 食 大 で 飽き の こない 嬉 ズッキーニ や パプ リカ は クリ ー ミ ー な スー プ と も 相性 ロ 。 サ ク 
が 完成 市販 の パリ パリ 交 が いい アク セン ト に ! サク トー スト を プラ ス すれ ば 見 た 目 も より 研 や か に 


いつ も の 和 展 鉛 も 、 み そ と 可 孔 の スー プ 、 一 見 意外 な れん こん 


で 匠 変 焼き 注 覆 げ や も ち を 承 え る こと で 、 Po 
い 靖 に ! 油 剛 げ は カリ カリ に な る まで 焼く の が ポイ ン | 


六 表 中 の 《 ペ Em で 表記 し た 食材 を 写真 の 鍋 で 使用 し て いま す 
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7 メイ ン を 作っ て る 間 に レ ンジ いい) 、2 品 局 
82 で 22H が 一 気 に 完成 ! と 旧 内 v っ 


① レ ンチ ン で きる ! 

アイ ラッ プ は レン ジ 加 熱 OK の ポリ 袋 。 
耐震 過 度 120C な の で レン ジ の ほか に 
濁 せ ん 請 理 に も 使え る 


② セ ミ 真 空 で 味 し み 
口 を ね じ っ て の 下 に 入れ て レン チン 
ゃ すれ ば 、 セミ 真空 状態 に 。 食材 に 触 が 
入り や すく 、 味 が し み し み に 1! 


時 1 室 杜 ③ 洗 い 物 ゼ np! 
ま | アイ ラッ プ 人 き の で 革 が 守 嬉 す る の で 、 祭 計 な 


洗い 物 が 出 な い 。1 枚 約 3 円 程度 だ か 
! も / 【 購 入 価格 192 円 】 5 気軽 に 使い 捨て で きち ゃ う 


NH メイン と は 別に 重 革 を 何 品 も 郊 で た り 焼 いた り し た く な い …… 


2 導 哲 及 に 食材 を 切っ て 入れ る だ け ! “ 
の 生還 提 移 あ グ で 副 菜 が 瞬 殺 っ !! 。 


「 イ 


9 


凡 葉 を 作る の 
に わざ わざ 火 を 
使い た く な い 。 
アイ ラッ プ と レ 
ンジ に 任せ よ ! 


っ て アイ ラッ プ に 入れ 口 を ね じ る 。 


(@ 面 熱 皿 に 両方 の 角 を 並べ お き 、 レ ンジ に 3 分 か ける 。 
③ 梅 内 と みり ん を 入れ て 納 の 中 で 和え 、 最 後に か つ 


お 節 を か ける 。 


1① な す は 乱切り に し て アイ ラッ プ に 入れ 口 を ね じ る 。 

? 宙 麹 皿 に 錠 を 並べ 入れ 、 レン ジ に 4 一 5 分 か ける 。 

3③ め ん つゆ を か け て 天 か す を の せる 。 お 好み で ね 
ぎ や 七味 を か ける 。 


は 葉 を 取り 、 実 を 6 等 分 に 切る 。 葉 は 1om 幡 


① 小 松葉 を よく 洗っ た ら 根元 を 切り 落と し 、4cn 幅 
に 切っ て アイ ラッ プ に 入れ 口 を ね じ る 。 

(@ 耐 時 皿 に 両方 の 扶 を 並べ 置き 、 レン ジ に 3 分 か ける 。 い 】 

③ 小 松葉 の 水気 を し ぼり 、 な め た け と 和え 、 折 ごま 1 


を ふる 。 


つれ ん こん タラ マヨ 


大 きじ 2 人参 2 つま み 砂糖 … 小 きじ 2 
酢 … 大 さじ 1 オリ ー ブ オ イル … 小 さじ 1 こし ょ う … 少 々 


① れ ん こん は 皮 を むき うす 切り に し て 、 水 で 洗う 。 ① 人 参 は 皮 を むき 細切り に し て アイ ラッ プ に 入れ 口 を 
水分 を 拭き 取っ て アイ ラッ プ に 入れ 口 を ね じ る 。 ね じ る 。 
③⑨ マ ヨネ ー ズ と 皮 を 取り 除い た 明太 子 を 入れ 、 よ ③ 塩 、 砂 糖 、 酢 、 オ イル 、 こ し ょ う の 順 で 混ぜ 、 お 


3 宙 熟 皿 に 並べ お き 、 レ ンジ に 3 一 4 分 か ける 。 (@ 商 熱 皿 に 並べ お き 、 レ に 3 一 4 分 か ける 。 
く 袋 の 中 で 混ぜ 合わ せる 。 好み で 黒 こ し ょ よう で 味 を 調え る 。 


か ぼ ち ゃ サラ ダ 


か ぼ ち ゃ … 
マヨ ネー ズ 


1/8 個 塩 し ょ う ………… 少々 
大 きじ 2 


① か ぼ ち ゃ は 種 と 皮 の 半分 を 取り 除き 、 小 さめ の 一 
大 に 切っ て アイ ラッ プ に 入れ 口 を ね じ る 。 

る 宙 熱 皿 に 袋 を 並べ 入れ 、 レ ンジ に 4…5 分 か ける 。 

る 袋 の 中 に マヨ ネー ズ を 加え も み ま ぜ る 。 塩 こし ょ う 
で 味 を 調え 、 お 好み で ナッ ツ や レー ズン を か ける 。 


ノン 


の ~ ゞ ーーーーー ン ーー cpk」 449 


る p 


Sc の 5 引 1 つ で 完了 ! 


AM ク ーー 
の 7 色んな 調味 料 を 使わ な く て も 


の - 師 計 いく つも 調味 料 を 合わ せな く て イイ ! 


区 
も 不要 で ラク 
- 倒 j 定 ヶ 失敗 な し で カン タン に 味 が 決ま る 


料理 区 表 
N 酒 寄 美奈 子 ん 
必要 な 食材 を 用 意 す れ 
ば 、 お みずの 素 だ け で ハ 
イレ ベル な 一 皿 に 1 
@ の 239 
< 参 。 全 り が ちな 白茶 を 大 量 消費 で きる 
と ろ み 系 お か ず の 素 も 強い 味方 ! 


| ED 0 【 剛 入 価 格 158 四 
に が 7 し 味 | ポリ ュー ム 
ん 層 光 9 る 2 
1 ドコ 由 1 
全 て に テテ 
% 珍 ンー ニス ] Te 
プ b クッ ク ド ゥ 豚 バ ラ 白 茶 
多 s 0W 入 人 格 138 円 
宮 7 
本 FrE 


こみ に 

2 うと せめ の な 2 が 2 『 ロ 
味 で 形 業 向け AZ073i7a D /。 

谷 を する こと が 多い 今 の 季節 は 、 白 切 が 余り が ち 。 そこ で オス ス メ が 白葉 を 使 


いき れる お か ず の 素 。 3 製品 試し た と ころ 、 只 沢山 で ご は ん が 進む 味わい の 丸 
美 屋 が 高 評価 に 。 と ろ み 系 お か ず は 食べ ご た え 満点 を の で ぜひ 活用 し て ! 
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ーー 。 琴 oe 


mm いっ と 
の っ ば ん, 


ンプ 


豆板 に 域 麺 将 、 片 栗生 ……『 ア レゴ コレ 出し て 計量 する の 面倒 ! 


放 お の 9 の 未 代 :HEY 死 記 味 が 決ま る ! 
Ni 導 れ 失 尾 維 え 71 ウ Cc ホ 格 お 店 味 ! 


いも 満足 の 釣 え の 花 谷 を 
が 即 完成 ! し 1/ 
本 贅 を 


お か ず の 素 を 使え ば 


吾 味 の 手間 な く 本 格 的 麻 婆 豆腐 の 素 
な 味 を 楽し め ま す 。 な か [和信 228 円 ) ーー 
で も 丸美 屋 は コク 深い 【 ぐ プ gs 
味わい で 、 お 肉 も 大 きい デー | と 
の が うれ し い ! 大 人 も 3 ( QO) | 電 6 『/ 
納得 の 感動 中 華 で す 。 酒 寄 美 奈 チ s ん コ 2 
> お 音 に A2 キス か っ 財 
も う 1 つ の 丸美 屋 は 、 本 格 さ は 旬 る け と 


子ども が 好き な 革 め の 味付け ! 


1 に テン) 
誠司 の 素 っ と Ci8 本 を 
と の の 素 | そっ た ここ , っ 豆腐 の 
暗 和 価格 35 Si 一 8 入 価 格 168 円 


さ 。 0 

0 リン と すう 
ハハ しゃ See | た) つっ 
ちょ っ と あっ きり し < ンプ | 和 Ae 仕 トリ で 症 2 rmor 
3 | 麻 当選 論 2 ay クン ク ド ゥ が 麻 婆 豆腐 
足り を い 【 購 入 価格 188 円 】 | 訪 き し っ か り 辛 い 【 購 入 価格 198 円 】 


の 揚げ な く て も フラ イ バ ン で 
2 が 作れ ちゃ う ! 


4 一 ょ 一 - ムーー ム ュー 


。 三 ューー ュ 


ront 1 2 大 重油 を 使わ な く て も 
焼く だ け で か ら あ ば 完 成 ! 


2 
で 計 6 
に 、 
Et 
準備 も 洗い 物 も ゼロ 


) か ら あ げ 以 外 の 揚げ な い シ リー ズ 
で は 手羽 焼 が スパ イシ ー で 美味 ! 


ss4 パ リッ と スパ イシ ー!! 
 ) 電 げ ず に 手羽 焼 


下 7 
サク ッ と ジュ ー シ ー 上 上 
ーー 
( 叶 入 価格 154 還 

^ ば り じ て (て 


店 ペル シ 起 B ) 


か ら あ げ 以 外 の も の も テス ト し た と ころ 、 味付け が 総 紗 だ っ た の が 「 手 汐 焼 |。 
スパ イシ ー な 濃い 味 で 手 が 止ま ら な く な る お いし さ ! 揚げ ず に これ が 作れ る 
の は うれ し い 。「 と ん カツ ] は 軽い 仕上 が り だ けれ ど 昧 の 完成 度 が 高い 


か 5 5 あげ は 宝 起 が 尋 け ど 、 大 量 9N で 相 げ る の が 湊 補 


人 20pt シ ュー 
げ ず に 
の あ 


な みな み の 油 で 揚 け る 


手間 ナシ な の に 大 満足 
みん な 大 好き な か ら あ げ だ けど 、 揚 カリ ッ と ジュ ー シ ーI と 民 
げ る の も 油 の 処理 も 正直 大 変 。 を そこで 9 
使い た い の が 提げ な いか 5 ぁ り 秒 ) 場 げ けず に か ら あ げ 
ヒガ シマ ル 醤 油 は 衣 の サク サク 感 と 【 購 入 価格 149 円 】 


ジュ ー シ ー な 仕上 が り が か ら あ げ そ 
の も の 。 本 当 に 掲げ て な い の ? と プロ ピー 
も 驚い た 一 品 は 試す 価値 大 アリ で す 。 ぐ ⑨ 


洒 夫 5 \ 衣 が し っ か り 香 ば し い / \ お 和 肉 が や わら か ! / 
電 と 得 らし い 
に 4 足 シ 洲 人 包み と は 21 あげ 2 し 
半 ei の 且 cd 
3 4 
全 する な 
る 時 | 3 ろか 米 を 使っ た 衣 で 、 拉 げ | ジュ ー シ ー な 仕上 
4 て % く て も る ば し く 、 で 9 つき も 6 いい 
培 気 も ぼ お 肉 に 付い た 味 も Q 


) 


) 
レ 
し 
の 
財 


い 本 人 の セブ ン は 濃い オススメ! | と 


7 がり 味 | 


げ 物 感 
いい 時 


ーー 


E 計 ゃ ゅ の た が 


ゥ 3 る! 


人 さ ae 


回 22 
MD さ 介 H 還 百 揚げ た 
ど 、 少 し ベタ ッ と し た の が 情 し ! 雰 囲 生 も し っ か り 出 て いる 
(( ンジ で チン する | 揚げ ず に サク サク 
【e】 か ら 揚 げ 粉 鶏 唐 風 甘辛 だ れ 
【 購 入 価格 173 円 】 【 購 入 価格 149 円 】 
。 ンー マタ ーーー ッ ーー Ys 


衣 : 小 才 煽 、 久 、 パ ン 粉 っ て …… 計 つけ る の 面 留 くさ すぎ で し ょ ! 
0 Ne / は 冷凍 に 頼る が 正解! 
2 ィ o ホ クオ ク 生 バ た きら ん の 


面倒 な コロ ッ ケ 
も 電 げ る だ け な ら 
気軽 に 作れ る わ よ 


子 ど も の 大 好き な = に 
中 身 も 衣 も 作る の や め よ ! 


ムーー ム ーー ムーー ム ーー ムーー ム ーー ムーー ム ーー ムー 
を っ り ぅ 生 間 が 

不 凍 の : 和 天 の 食材 
は 外 と 充実! 
に ア 3 


揚げ 物 の も う ひ と つの 綴 。 衣 つ け 。「 冷 に 剛 れ 
ば 人 才 の 工 程 を カッ ト | 提げ る だ け で す で 宮成 


人 気 揚げ 物 代表 の エピ フラ イ は 
一 見 豪華 だ けど ほとん ど 衣 で 残念 


ホク ホク 感 が 
段違い ! 


ホ 
4 1 お 弁当 用 に も 重宝 する \ / 
ーー ホク ホク の コロ ッ ケ 
大 人 も 子ども も 大 好き な コ に 
ロッ ケ は 、 細 ける だ け の [冷凍 | を 
際 Ke 使っ て 衣 を つけ る 手 問 な く 食卓 衣 が サク サク の 
に ! ニチ レイ は じゃ が いも の 甘 ッッ 
mean み を 感じ られ て 6 製品 の な か で 完 コロ ッ ケ 
= 人 記 RNo1: ア レン ジ も し ゃ すく ぉ Baseyaua2*zg 生肉 和信 り ⑨ ⑨ 
に 弁当 用 に も ぴっ た り で す ! て い s の で $ て も ぉ いし い 【 購 入 価格 398 円 】 


(っ ほか の コロ ッ ケ は ジャ ガイ モ 感 話 め ! 。 リ 
い 、 に Ai あみ / 


NN YY を N で べく や 


PA 


人 ほほ スー バー 前 

- ミ 牛 す じ 入り 1 】 
攻 〒 逢 陣 王 陸 ちょ っ と 大 きめ le トン lere】 コク の クリ ー ム 
| コロ ッ ケ | 男 軸 コロ | コロ ッ ケ (か に 入り ) 
【@| ム 上 WW 299P ⑥ ⑥ 購入 価 格 194 由 】 〇 O @】 遇 和信 537 四 


SO 


IAIA 人 97 


人 気 揚げ 物 の 代表 、 冷 凍え び フ ライ も 一 府 テ スト 。 パ ッ と 見 の 奄 華 さ に 感動 し 
た も の の 、 試 し て みる と 、 衣 の 厚 さ & え び の 身 の 細 さ に が っ か り 。 コ ス / パ で 便 
利 # の で お 弁当 な ど に 活用 する の は アリ だ けど 、 蝶 ご は ん に は 物足りな い . 


3 1 EEzq 
サ 1 WEF 還 詳 クリ ーー ロッ を 1 Ke 業務 用 
EEGE3 H か に 入り ) ! | ミー トコ ロッ ケ 
尊 寄 美奈 チ % ん | ム AA [購入 価格 398 円 】 AIOI [購入 価 格 194 円 】 
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朝 か 5 こ ' は ん な あお か ず を 和 何 品 も 年 る な ん て ムリ ー! 


な ら ま 朝 ご は ん が で きち ゃ いま す 四 


Y 


6 に は 何 品 も 作ら ず 


2R22 ジ ジニー に 頼る ! 


ょ + ムー ムーー ム ーー ムーー ム ーー ムーー ム ーー ム 


"往信 計 ホッ ト サ ン ド だ け で 
コース 結 し ちゃ う 


+ 抽 
3 通 


パン に 食材 を サン ド し た ら 、 
ぎゅ っ と 挟ん で 、 タ イマ ー を 
か けれ ば あと は で き 上 が り 
を 待つ の み 。 お いし い 朝 ご は 
ん が 手 軽 に 作れ ます 


人] 昨 B の お か ず を 再 利用 
で き て 手間 な し 


げ 

の 2 あい 

トッパン 
KN 


残り 物 の お か ず も 、 パ ン に 拓 
ん で ホッ ト サ ン ド メ ー カ ー 
へ 。 あ っ と いう 間 に ポ リュ ー 
ミー で 熱々 の お いし い ご は 
ん に な っ ちゃ いま す ! 


タイ マー 付き の BRUNO は 
ダン ト ツ の 使い や すさ で す 
ホッ ト サ ンド メー カー が あれ ば 、 残 で が ある か %\ サク ッ と お いし い / 
り 物 や 冷 部 庫 に ある 食材 を パン に 扶 を 放せ 焼き 日 も キレ イ ! ・ 
ん で 焼く だ け で 朝 ご は ん や 軽食 、 ス 
イー ツ が 完成 。5 台 を テス ト し た 結果 、 
唯一 タイ マー 付き の BRUNO が 非常 
に 便利 & 焼 きも 上 手 で 優秀 で し た 1 


ダブ ル レッ ド 


【 購 入 価格 9900 円 】 


タイ マー を セッ ト し 、 逢 き 上 が る おしゃれ な 焼き 目 が 全体 に つい 
と チン ッ と 益 で 知ら せ て くれ る 。 て 、 サ ッ ク リ お いし く 焼 けた 


PE7 を 2747 で 


、。 焼き 上 が り の 食 感 は BRUNO と Vitantonio が 優秀 ! 。/ 
0 出 た ! / .s 


負 和 


ホッ ト サ ン ド 


(コロ ウン っ ホッ ト サ ン ド ベ ペー カー 
〇 『 TK-29275S) K-HS1-AW KOM【@】 PMS-704P-W VWH-200-W 
【 購 入 価格 3045 円 】 | ーー 三 | ニー プ 」【 購 入 価格 4400 円 】 [購入 価格 3980 円 】 【 購 入 価格 1 万 1000 円 】 
a STD) (3356 ) 
ュ = うう - そ 


| に そ ー ュー ンジ 
全便 に ムラ な く 爆 き 目 が 付き 、 プ レス は 醒め で ホッ | スイ ッ チ が な い の が 不便 だ が 、 全 体 は ふん わり と し | プレ ー ト が 小さ め な の で 、 サ ンド する と き 少 々 コツ | 峰 民 が し っ か り と プレ ス され 、 表面 や 耳 は カリ カリ 。 
ト サ ンド と いう より トー スト の よう な 食 感 に な っ た | た 印象 の 接 き 上 が り で お いし く で きた が 必要 、 午 き 上 が り は 若 授 で 了 ビ 者 寺本 め 中 央 は ふわ っ と し て いて た くさ ん 上 を 入れ られ る 
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昨晩 の 残 9 物 お か ず が 、. ア ツウ マ な メイ ン に 大 変身 ! の 
= の っ 


クリ ー ム シチュ ー の 
クロ ッ ク ム 


er 


・ 食 パン (8 枚 切り ) 


ュー バー ェ ュ ご は ん 研 表 
桃 世 邊 ん 


on 4 
シ ジ チ ュー は 
ハム の 内 側 に 少量 ! 


1 枚 の 上 に ハム 1 枚 を の せ 、 そ の 上 

ュー (また は グラ タン ) を カレ ー ス 
ン な めで 2 杯 の せる 。 ス ライ スチ ー ズ 

1 格 と 食パン 1 枚 を の せ て サン ド す る 。 こ れ を 2 

つ 作 る 。 

の ネッ ト サ ンド メー カー を 2 分子 穫 し た ら 、 
再 側 の プレ ー ト に 少量 の サラ ダ 油 を 塗り 、 エチ 。- (また は グラ タン ) は フ 


@ を の せ て 6 分 午 く 。 チチ まで の せ ず 、 ハ ム の 内 側 か ら は | 
9 生き 上 がり を お 好み で 才 め 半分 に カッ ト み 出 き な い よう に ! 入れ すぎ る 
し て 男 に 佐 り 付け る 。 と 吹き こぼれ の 原因 に な り ま す 」 


6 筑前 者 の 焼き お に ぎら ず 
ee | 


村 人 分 ) 


Nm うこ や トコ ドー デー 生 


・ お に ぎり 用 海苔 ・ 2 枚 


りみ 
気 前 痢 と マヨ ネー ズ を ボウル に ナポリ タン と 卵 を が ウル に 入れ 、 
入れ 、 混 ぜ 合 わせ る 。 よく 混ぜ る 。 


ホッ ト サ ン ド メ ー カ ー を 2 分 予 鈴 
し た ら 、 両 側 の プレ ー ト に 少量 の 


ホッ ト サ ン ド メ ー カ ー を 2 分 予 鈴 
ー し 、 両側 の プレ ー ト に 少量 の ご ま 


- 作 5 加 - し っ か り 久 を か ら め る 


油 を 差 る 。 サラ ダ 油 を 塗り 筐 を 少量 ずつ の せる 。 
@⑨ の 中 0 @ に チー ズ を の せ 、 さら に 残っ た 
その 上 | パス タ を 半量 ずつ の せ 、 卵 流 も 半 

ん の 順に の せ 、 海 若 を 折り 曲げ て お に , レ 量 ず つ 流し 入れ 約 4 分 焼く 。 


罰 は よく か き 温 
減 次 独 で 、 ご は ん に きり 員 に 秒 作 る 。 ・ て ) な て スタ 本体 
垣 を ぶっ て も OK 0 時 < ご = 沿 を た らし て 、 約 8 分 和 く 。 に を じ ま せる 


く テ ィ ー タ イム に カフ ェ 風 スイ ー ツ だ っ て お 任せ あれ ! 


Be ) 


アッ プル . 


りん ご は 芯 を 取り 1/4 個 2 個 に 
し 、 それぞれ 3Wm 厚 程度 に スラ イ 
ス す る 。 
人 バン を 1/4 に カッ トレ 、 卵 と 牛乳 、 ダ ラニ ュー を まぜ た 液 を ペン と フル ー ツ を 6 に 
ホッ ト サ ンド メー カー を 2 分 際 
ーー - 舞 国 寺 隊 に 並べ る 7 - 個 語 際 9 ん ご は ずら し て セッ ト ! の て 2 導 レート に 
フル ー ツ を 一 口 大 に カッ ト す る 。 で シー ト 一 筐 の りん ご を の せる 。 
ホッ ト プ レー ト を 2 分 予 拓 し 、 プ レー ト に 姓 く パタ ー を 塗っ で 欠 障 半 が な い ぐ ら い いい いそ ア し 9 ぐに グラ ニュ ー 入 と シナ モン を ふ 
と 人 を 重 な を ら な いよ うに 並べ ちる 。 さ ら に 上 か ら 少量 の バタ ー を 。 に パン と フル ー ツ 1 6 に りか け 約 15 20 分 焼く (リル ご 
の せ て 約 6 分 焼く 。 レー ト 半 呈 当 いと ル < の 水分 量 に よっ て 議 整 )。 仕 上 げに お 
て 壮 く と 上 手 : ん と 、 仕上 が り が キ 好み で 稚 給 を ふり か ける 。 
上がっ た ら 皿 に 選 り 秒 や ホイ ッ プ クリ ー ム 、 お 好み で いち 上 が る レイ に で きる 2 ロ 


ご や ミン ト を 秘 る 。 仕 上 げに お 好み で 秦 純 を ふり か ける 。 
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を うと 
理容 は WE を 休ま せ で くれ る の 


日 


ッ ッ いな ホッ トク グッ る けど 
ト し て スイ ッ チ 1 そん な 魔法 みた いな ホ ク 。 憧 
食材 と 調味 料 を 入れ た あと は モー ド を セッ ト し て . イッ チオ ン ! ? みた いる トク れる け 
よっ い ッ ク ……。 本 当 に ラ ' で お いし し く で きる の か ? ママ ラッ ター が 実際 に う た 。 
ちょ っ と お 高い の が ネ ク 。 本 : ク ? イ パ 43 際 


に 叙 が 家 に 障 の アレ バ 避 いた 。 まず 突 吉 き IS 警 半 朋 
競 し = 作っ た 暫 レ ー は まず まず 上 出来 上 


Sn 証 記 3 
ーー (4) 


本 企画 で は レン タル サイ ト で 、 ホ ッ ト ク ッ ク を お 試し 。 思 っ 
て いた より サイ ズ が 大 きく 、 レ ンジ 上 に 置く の を 断念 し て 電源 
が 近い 調理 台 に 設置 し た 。 無 線 LAN の 設定 は 接続 まで に 手間 
が か か っ た が な ん と か 完了 。 カ レー は 家族 も 大 喜び か 


ご 飯 に ルー を か け て 完成 ! モー ド を 選ん で スタ ー ト し て 公式 HP の レシ ピ に 合わ せ で て 
ホッ トク ッ ク で も 手料理 と 変 か 565 分 後 出 来 上 が り は 声 無水 カレ ー に 挑戦 。 野 葉 を 
わら な い お い し さ に 避 激 | で お 知ら せ し て くれ まし た ! 切っ て ルー と 一 緒 に 嬉 に 投入 


2m0e(4④ 令 日 は 午 肉 < 之 ゃ ーシュ ー 介 り に チャレ ンジ ! 
W4 詞 レシピ の も も 知 を 市 向 に 変え た 5 華 0 


フタ 部 分 の パー ツ を 
洗う の が 少し メン ドウ …… 


ホッ トク ッ ク の 特徴 は 、 フ タ 
護 の 混ぜ 技 ユ ニッ ト 。 自 動 で 
混ぜ て くれ て 便利 だ けれ ど 、 
お 手入れ は や や 面倒 


2 日 目 は 、 鶏 チャ ーシュ ー に 挑戦 ! 公式 HP の レシ ピ で は 

鶏 も も 肉 を 使っ て いた が 、 安 価 な 鶏 お ね 肉 を 使う こと に 。 昨 
日 と 違っ て 具 材 が 少な く て 、 下 ご し ら え が ラク ! で も 肉 の 量 
を 変え た ら 設定 時 間 で は 足り な い 事態 に ……。 


玉 り 9 た り 1 いかす 、 だ 2 の mh で 2 は 祝っ ひっ くり 返し た ら 内 が 重なっ 本 来 、 天 も も 内 1 格 の と こ 
し お く こ と に 。 本 日 の 夕飯 は 急 道 、 た け . [ ぺ ペ て みる と あま り て いる と ころ が まだ 生 素 え 俊 む わ 内 2 枚 に 肉 を 増量 し て 9 ホ > 記 
焼き 魚 に 変更. 謙 、 食 べた ら お いし か っ た 味 が 染み て な い の が 残念 ! だ っ た の で . 追 い 捧 ま 10 分 潮 理 スタ ー ト 1 待つ こと 5 分 oo て の ダ 


RmmmmminnlM て DK 
Rssw5w5_L 上 EQ_ 有 wWQwWwmmmmmmf ー = 
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| coUMN | 


LN 


ーN 


> し 久 で みな AJ。 


Se ・ 人 圧力 生 と ち : っ と 違う 


nw \ の C/ 
\ \ 煮る ・ 炒 め る ・ 焼 く 全部 で きる 調理 鍋 / 
材料 入れ て ボタン を 押し た ら 調 理 し て くれ る ! 8 

ホッ トク ッ ク を 自動 で で きる 
や か きま ぜ も 火 加 小 調 
束 も 全部 お 任せ で OK ! 
ほっ た ら か し な の に 、 丁 ママ フイ ター E 子 s ん 
寧 に 調理 し た 味 に 仕上 都内 在住 。 夫 は 単身 赴任 中 。 中 1 


( 廊 ) と 小 1 ( 男 ) を 育て る ワー キン 
げ て くれ る と 話題 で す 。 グマ ザー 


奥 味 ざ と 、[ 天 夫 価 格 5 万 9800 幅 
二 ま 2 


(無水 カレ ー を 自動 凡 理 で きる 目安 量 ) 


作 を 業 え た ら メン RON 
o 衣 - 愛 と 人 醒 単 す 1 
任せ られ る ! Er 


| 
4| 
ァ マ 顔負け の 絶品 料 で き 
w 今日 は 忙し い の で 中 1 の 娘 が 晩 ご は ん を 担当 。 仕 込み 
に 20 分 か か っ た けれ ど 、 そ の あと は スタ ー ト し て 放置 
vo 切り 分 ける の で 、 秦 り 付け が 大 き な ハ ン パ ー グ を その まま 公式 HP の レシ ピ ど お り に タ 作 CUGE で 、 30 分 で 完成 。 家 族 一 同 、 感 簿 の 味 に 。 い つも の 肉 、 い 


うま くい か ず 見 た 目 は 少し わ いっ た ん 皿 へ 。 す で に ソー ス ネ を 作り 、 ソ ー ス の 材料 を 入 


び し い が 、 詩 は 大 滴 足 ! | の 味 が 温 庫 で お いし い | れ て スイ ッ チ オン ! つも より 少な い 調味 料 な の に 、 お いし い の が 不思議 ! 


973e(e) オー ジー ビー フ の 見 み は 辺 っ た けど ms) ご (ん と 募 量 を 同時 普 理 ! 
さ 北 ら がく な っ て ソー ス が 総量 長物 2 オ が ご 仮 計 凌 あれ! 


1 、 き 
了 還 は と 手 同 が か なく 母 の 留守 中 に 欠 が カッ プ 
の て ラク チン | ケー キ を 作っ て くれ た ! 


ご は ん と か ぼ ぽち ゃ の 吉 物 の 同時 調理 に 
挑戦 。 か ぼ ぽちゃ の 衝 汁 が 垂れ 、 ご 飯 に 香り 
が うつ っ て し まっ た ……。 で も か ぽち ゃ も 
ご 飯 も 炊き 上 が り は 良く て 結果 オー ライ ! 


kd 味 の 和 染み 込み は お お 
MA 本 当 は 類 肉 を 使い た か っ た けれ ど 、 売 っ 
て を く て 、 に 
較 こ ッ ー て な か っ た 。600g で 750 円 の オー ジ 
Ye ス が 超 ウ マ は ピー フ を 使用 。 脂 身 少な め の 赤 身 で 挑戦 ! 


8 キッ トク ッ ク の ホッ トク ッ ク の 、 
ここ (の ② と こう 証 業 者 筐 ( ド の な いと 2 


、 計 火 を 使わ な いか ら ほっ た ら か せる 


> LDK へ 
公介 っ て みて で ぼ し い 人 人 
* 料理 初心 者 or 苦手 な 人 

< 段取り 上 手 な 人 


ホッ トク ッ ク は 、 操作 を 覚え て レシ ピ ど お り に 作 


= 目 動 で 混ぜ て くれ る か ら 焦 げ な い れ ば お いし く で きる 調理 家電 ! ガス 台 に 張り 付か 
= ョ タイ マー 計 理 も OKI は っ だら か し が で きま す が ー | ず に すむ し 、 鍋 に 食材 を 放り 込ん で 放置 で いい の 
き 家族 が 料理 に 参加 し て くれ る 賠 を 基 算 し て 下ごしらえ する 必要 が あり ます は と て も ラク 。 た だ し 、 レ パー トリ ー を 増やし て いこ 
Re き うと 思う 人 は 段々 飽き て し まい そう で す 。 
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お まけ に 各 の 洗い 物 っ て 塞い か 5 と に か く 早 く 終わ 5 せ た い ! 


EE し い 洗い 上 S 和 面倒 な 滞 れ 2 税 
は ん 後 の 宣 当 人 が あっ さり 終 了 ! 


ミー の で の の 門 っ 党 
r / 


レン 
S 
き 
こさ 

っ < 


ー 員 0 只 どり て 基 う 芝 


FFF 


SNS 居 5 


KS の 


、 能 
\ コッ プ の 内 側 や 陽 々 まで / 本 に こす れ て (人 | 作 
, 届い て 洗え る 形状 が イイ! 。 ニー 由 MT 


あざ らし スポ ンジ 


J 
人 


人 和 nam 
泡立ち | 扱い や すさ | 汚れ 落ち 


記 
導く 細身 で 程よい 硬 さ が あり 、 ー ト ソー スズ の 汚れ が 、 ミー ト ソ ー つの 汚れ を 


M 1 1 の Em3 
ハー ドキ ッ チ ン | | キッ チン スポ ンジ | ( ス ヴ ァ ム ピ グ ) | スポン ツ 2 放 四 間 挟持 ち ス ポン ジ 


スポ ンジ 3 個 入り | 1 3 個 入り 「 1 個 入り ・ 入 証 タフ ボン 1 個 入り 
【 購 入 価格 110 円 】| [購入 価格 引 千 |  【 購 入 価格 129 円 】 | 購入 価格 308 円] 店 レデ 購 入 価格 62 円 


AOIOOA OO OO eeeEe 


* 今 回 の テス ト で は [汚れ 落ち 」 の 項目 の 配点 を 2 谷 に し て 評価 し て いま す 。 ペラ ーーーー 


ンー 


食 

事 

8 ・ が 

カ 終 

手 が 届 か ず 洗い に の の 側 も 剛 くま で 洗え S 9 つい た まま ・ な で し た ら キ レイ に 3 ス 
に な じ む カイ ンズ や オー エ も し っ か う 汚 れ が 落ち る み 張 : ぼ 
SN | と ま 

1 kD / 1 1 大 1A AM | の ド 人 A / る ー た 

1 | 上 ) ー ッ 宇 

導 サ 馬 NN や 3 減 と 

で 詳 : ん わり スポ ン ツ 1 / い 

に mg 5 回 Ki 」 折 

前 で 

四 g| ネズ っ CCC | ae アー 6 ざ 

舞 イ オン 久間 し っ か り 洗え る 3xSVAMPIG k り 
| 

| ! 


2 時 


の スス メ 


2 
SN / 洗い 物 の 示 世 主 


に 忌 N バ 章 必 で 
( 思 $ の も アリ で す !! 


に を まみ 


ウ 電 3 


全 自 動 食 器 洗 い 乾燥 機 で 時 間 と 水 を 節約 ! 

食 洗 機 こと 全 自 動 食器 洗い 乾燥 機 は 高圧 の 水 で 食器 を 洗う の で 、 汚 れ 落 
ち が よ く 時 短 も 叶い ます 。 置 き 場所 を 選ば な い 卓 上 型 の タン ク 式 な ら 、 手 軽 に 
設置 で き て 便利 。 こ の 一 台 で 食器 洗い の スト レス か ら 解放 され ちゃ いま す 。 


0 語 je 


一 番 念 入り に 洗浄 で きる モー ド で 、 卓 
上 型 の 人 気 機種 の 使い 勝手 や 洗浄 力 を 
テス ト し た 結果 、 サ ンコ ー の 洗浄 機 が 圧 
倒 的 な 洗浄 力 で し た 。 上 下 の ダ ブル ノ ズ 
ル が 庫 内 に 十分 な 水流 を 回 し 、 高き が あ 
る グラ ス も 中 まで ビ カ ビ ピカ に 。 上 下 2 段 に 
別れ た 庫 内 は 広く て 使い や すく 、 女性 で 
も 移動 で きる サイ ズ 感 も O。 


輝 め すぎ ( 予 洗い ) を せ ず に 庫 内 に 収 給 し 、 洗 
浄 カ の テス ト を 行い まし た 。 は 失い 


0 に 
を 車 視 由 


夫人 人 


SS 

うま < 水道 いら ず の タン ク 式 
2 信 洗 い 移 老 ラク ア 
4 【 叶 入 価格 2 万 9800 円 】 


も 


サイ ズ : 還 業 W410xH440x 
MAT 1 


計上 タイ ブ 


(0) PT 


@ 器 が 入り ます AS 
牙 


サン コー の 食 洗 機 は 、 庫 内 が 2 段 で 上 段 
に は カト ラリ ー が 入れ られ 庫 内 が 広く 使え 
ます 。 仕 切り も 広く 水 が し っ か り 届き ます 。 


@) SS 誠に 
国 り を う …… 


タジク 記 を 選べ 
の 人間 


食 洗 機 に は 2 種類 の タイ プ が あり ます 。 
分 岐 水 栓 式 は 、 簡 単 な 取 り 付け 工事 が 必要 
で 水道 の そば に 設置 が 必要 。 一 方 の サン 
コー の よう な タン ク 式 は 、 本 体 の タン ク に 
手動 で 水 を 注入 し て 使う タイ ブ な の で 工事 
が 不要 。 平 ら で 安定 し た 場所 で あれ ば 、 ど こ 
で も 好き な スペ ー ス に 置く こと が で きま す 。 
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ゆす ぐ ) 周 誠 で OK 


洗浄 力 が 高い 食 洗 機 で あれ ば 、 食 べ 残し 
や 強力 な 油 汚れ 、 コ ゲ な ど キ ッ チン ペー 
パー や ラッ プ な を ど で 、 軽 く 拭き 取る 程度 で 
OK。 硬 まっ た 卵 の 任 身 や 硬く な っ た 米粒 な 
ど は その まま 入れ て も キレ イ に な り ま す 。 


2 護 
生れ reeOk 
汚れ が 乾い て こび 


りつ いた 食 問 も キ 
レイ に 洗え る ! 


アー 


使い 終わ っ た ラッ 
プ で お 皿 を 拭く と 
ー 汚れ が 取れ る ! 


⑯ ecetO の 2 


AN リー 


食器 洗い 機 の 庫 内 を 洗う と き は 、 専用 洗 
剤 も あり ます が クエ ン 酸 を 使う の が オス ス 
メ 。 食 器 洗い 機 の 洗剤 投入 口 に クエ ン 酸 を 
大 さじ 3 杯 程度 入れ 、1 回 運転 (お 手入れ 
コー ス な ど ) する だ け で 洗浄 で きち ゃ いま 
す - 月 に 1 度 程度 は お 手入れ し まし ょ う 。 


夫 2 の ギトギト の 油 汚 れ に お 手 上 げ ! 
マー ナ の スポ ン ン 4 
8 し 


スル ッ と 落と せ ば 、 


度 を 硬 さ き で 食 療 の 
幼 か い 所 まで 届く スポ 
ンジ なら ムダ に ゴ シ ゴ 
シ し を いで OK ! 洗い 
物 が ラク に な る 


\ を 落と し や すい 順番 を 知っ て いれ ば 洗い 物 が ラク に !. 


油 汚れ が 強い 油 汚れ が 少な い コッ プ を ー 
も の を 洗う も の を 洗う お 湿 で 洗う 


油 汚 れ が 強い も の は 最後 油 の 少な い 軽い 汚れ の 食 寺 れ が ク を い コ ッ プ 天 は 、 


に まとめ て 洗う の が 鉄則 ! 諾 や カト ラリ ー 天 を サッ と 最初 洗う の が ペスト 。 お クリ ア 除 菌 
お 湯 を 使う と 取れ や すい 洗 っ て 水切 り へ 週 で 洗う と 明り が 取れ る  【 購 入 価格 175 円 】 


手 に 馴染 ん で 使い や すい マー ナ や 
汚れ 落ち が いい カイ ンズ や オー エ が 優秀 ! 

スポ ンジ な ん て どれ で も 同じ で し ょ 、 と 思っ た ら 大 間違い 
意外 と 差 が ある ん で す 。 今 回 は 3 層 タ イプ の スポ ンジ 14 製 品 を 
集め 、 泡 立ち の よさ 、 使 いや すさ 、 汚 れ 落 ちの よさ に つい て テス 
ト し まし た 。 結 果 、 食器 に フィ ッ ト し て 汚れ を 落と す 、 マー ナ の 
あざ らし スポ ンジ が 、 前 回 テス ト に 続き ベス ト と いう 結果 に ! 


く 務 汚れ の 落ち 方 に 大 きく 差 が つき し 


EE3 
ズ ビ ズバ パ " 
水 だ け で も OK! 


| 
すご 泡 neo ! 


る 


スポ ンジ 3P 


ソフ トス リム | ガラ スプ ラス | アク リル スポ ンジ 
スポ ボン ジ 1 個 入 り | チッ ク 用 3 個 入り | と ん が り 1 個 入り 
【 購 入 価格 110 円 】 | 


【 購 入 価格 162 円 】 | 【 購 入 価 格 206 円 


バーー ケーー、 / 


Ne ーー 
N ーー ニー 
付け も ラク に 
コン パク ト で 置き 場所 に 作 に っ rs 水 を 
困ら な い 吸 水性 抜群 マッ ト が 


水切 り カ ゴ が いっ ぱい …… そ ん な 
と き は 、 東 和 産 業 の 吸水 マッ ト が 便 
利 。 毛 足 の 長い マイ クロ ファ イ バ ー が 
食器 を ふん わり 包み 込み 、 残 っ た 水滴 
を パッ チリ 吸収 。 布 巾 と し て も 使う こ 
と が で き 、 吊 り 紐 が つい て いる の で 
引っ 掛け て 乾 か せ る の も 優秀 で す 。 


まう 食器 の 枚数 が 少な いな ら 
コンパ クト な 否 土 マッ ト も 使え る ! 


9 
ョ ー ュ 一 歪 
全 、 が し マー 
ピロ 困 は 4 に 
幸多 ぅ て の 


使い た いと きだ け サ ッ と 
広げ れ ば 3 計 本 応仁 


メー メー ムー ニー ムキ の ーー ムー ムー 
\ 


ーー ーー ュー 4 


還 

よ 8 
3 は 
内 ミ 


Fr 訂 Hms、 4 
り 
ひら 北 S【OJECrru 


スリ コ の 折り た た め る 
水切 り カゴ は 

その まま 置い た ら 。。  。 
ビシ ャ ピ シ ャ 確定 ! 


号 J マ 
収 水 マッ ト テン ダー 
コン バク ト グレ ー 

【 購 入 価格 199 円 】 


し っ か た 0b4 の ま か が C9 と ZEDDAA の し い ア 


9 の 


) ら 


SekigCG み ce 


\ 水 を 吸い 切っ て くれ る か ら / 
、 作業 台 が 濡れ な い 


遭い 生地 で 水 を 大 う 量 が みく 、 ィ イク ロフ ァ イ バ ー 合える 表 ホ マッ ト 
束 マッ ト と し て は 実 で もぐ 和 る ”  【 呈 入 価格 382 円 


が EZ 
吸水 クロ スマ ッ ト | 人 1 % 
45x30cm ひつ じ | 水切 り マ ッ ト 

| 水切 り リマ ッ ト | (いり 3 と ブル ー 
| [購入 価格 649 円 | 【 叶 和 価格 


Zzzd 
水切 り 吸 ポ マッ ト 


ーー ウイ に ーー 【 購 入 価 格 550 円 】 


える が 、 底 に 穴 が あい て いて 、 水 滴 が その : 


ち て し まう 。 結 局 、 人 に 人 も 拭く か 、 下 に 明 水 


マッ ト を 敷 か な いと 使え な い の が 残念 ! 


4(@【C 


| Sel 


1 PET 

| セル ロー ズ 水 切り マッ H = 2 つい る 用水 リマ ト 
ィ イッ シュ マッ ト M ) ト 1 枚 入り 厚手 1 3 44X36cm グリ ー ン 
価格 968 円 | 障 和 打 格 10 1 Fr 499 円 


XIOI@ AA OAI@ 


ee _ ーyrski_ 54 


8 


\ 


「 店 水 の りり 人 と の まま ホイ 1/ 
ウス タゲ ニ クラ ニード イ TY 3 け で 水切 れ よ L 


三角 コー ナー は ーー ャ ーー XR ーー ャ ーー ャ ー- ャ 
も う 要 り ませ ん 野菜 くず を 入れ る だ け じ ゅ ゃ なく:9 け ーー 
9 に ご あっ と 諾 思 を 生か し て の に も な る ! 


に ムーー ム ーー ムー ニー ムー ニー ムーー ム 4: 


ポイ "を 使え ば 調理 


後 の 且 付け が ラク eV ザル 代わ り に CmYWU- 三信 コー ナー 要ら 
了 野菜 の 水切 9 も で 63 
立 し て くれ る の で ゴ 0 7 

ミ を 入れ や すく 、 水 補 | 坦 カ ンタ シン 
切り 容 を ザル と し て 提 ー Eee 
ee ー の まま ゴミ 生 


* ・ 間 く と ま 上 放 まぁ タイ プ は 使い すい 


自立 型 水切 り ゴ ミ 設 

15 枚 (US 英字 柄 ) 』 
【 購 入 価格 110 円 2 
1 枚 7.3 円 8 


水切 り 寺 を 合え ば 
夫 け が 
$ に な る ナリ 


遇 3 (B ) ー 
ドウ っ 


ーー | Eriza | 
置く だ け 水切 り 袋 半 | 水切れ の よい = 5 編 Eza 


の 。 紙 製 の 水切 り 袋 は 水 を 吸い 
ーー すぎ る と 滴り ます 2 
無地 S(50 枚 ) EE 立て て 置く だ け 水切 り * | るり ォ 2 に DA 
義人 間 人 4 | | 財 ス 所 110 円 


ーー 2 5 ズ 放 
重い プライ バン を 洗っ て 乾かし て ・ い ちい ち し まう の っ て 地 叶 に 疲 れ る ……・ 
(| Ph 吊る し た ら 

04 移 上 付け L な < て も 半 還 計 で ab ゃ いま すか 


ny ささ ) 


1 


き キ 


で ご 


ーー 
1 


太い 柄 の フラ イ バ ン が 
吊る せま す 守 = 
名 只 フ ッ ク ム 2P が 
| @ 
て 著 か せ ば OK に た 
時 た っ っ ク d0 き 
na フラ イ バ パン は 吊る し て 干し て お け ば いい ウル トラ マグ ネッ ト | 
ステ ン レ ス 横 プレ し に 出番 が 多い フラ イ バ ン は 、 無 印 の ブレ に くい フッ ク 【 購 入 価 格 602 還 ] #: 
くい フッ ク ・ 大 2 個人 。 に 吊る し て 収納 する の が 断然 ラク ! 洗っ た あと に 軽 | 2 フ 2 より も 下村 や マク キッ ト 


[購入 価格 350 円 】 く 拭 くだ け で 、 乾 燥 か ら 収納 まで 一 気 に で きま す 。 
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、  、 パ ーー ヤー 処 


壁 や 調理 台 に 飛び 骸 っ た 油 ハ バネ を 拭き 取る の は 大 仕事 ! 


細か い メ ッシュ の マ マク ツク: の うさ ン 失 
由 ハ ネ 応 カー ト だ 人 と ウ に (27 しく 7 け / 半 9 


ニャ ーー ニャ ーー ャ ニニ ャ ニニ ャ ニニ ャ ニニ ャ ーー ニャ ーー ャ ニニ ャ ーー ゃ : 


憲人 物 / 由 
= ドド し て 汚れ レベ ル を 下げ る 
ST 
守 最 編 か ら 


『 き なけ れ ば 0 
記す も ラク ナリ | (的 


ン ロ を 汚さ な い ア イ 
え | す 


テム を 使え ば 、 使 用 後 
で に セス キシ ー ト で 拭く 
だ け で 付け 完了 ! 


9 


< で > 人 


き 


ママ クッ ク を 使え ば 
コン ロ 汚 れ も 怖 く な い 多 揚げ 油 の 処理 は 固め る 
揚げ 物 の 後 始末 は 面倒 で す テン プル で 固め て ボ イ す る だ け 
が 、 油 は ね ガー ド を 使え ば 片 付 = 
け の 手間 が グッ と 短縮 。 特 に 下 
村 企 販 の ママ クッ ク は 、 細 か い 
メッ シュ で 油 は ね を 逃し ませ ん 。 
同様 製品 より お 手頃 価格 で 、 コ 
ン ロ ま わり の 汚れ を ウソ みた い 
に 減ら せま す 。 


で 孤 使い や すさ | ガー ドカ 
ママ クッ ク 油 は ね ガー ド ネ ッ ト 
【 購 入 価格 2200 円 】 


\ (時 We 5xD240xttcm 


@| 


2 作っ つか な い フ ライ バン 用 示 イ リル 32 
0 あ 介 由 か かれ 9) に アア レル K 光 いた け だ ジア 


フラ イ バ パン に 
食材 を 計 


に 
受 
の 
に 
By 
CT 
癌 
RM 
が か 
) 
に ! 
MI 
吉 
w 
P4 
に 5 
半 
に 
eU 
に ) 
p! 
ピコ 
暫 
牙 
ES 
Ne @ め 


の 
て 


N 


上 付 の 竹 間 や 
時 間 を 特 締 73 ます と 
の 


毎日 フラ イ バ ン を 洗う 手間 を 

ご っ そり 削減 で きま す ! お 料理 が きれ い ( 
フラ イ バ ン 用 ホイ ル を 使え ば 、 洗い 物 の フラ イノ バ パ ン で 使え る ホイ ル 
手間 を 限り な く ゼ ロ に ! な か で も トッ プ バ [| 格 162 円 】 

リュ は 、 ホ イル に 食材 が こ ぴ りつ かない ため 
魚や 肉 を 裏返す の も ラク 。 ホ イル か ら 油 が し 


み 出 る 心配 も な く 、 フラ イ パ ン を まっ た く 汚 (大 ) 面倒 を グリ ル 掃除 は 、 パラ し て 洗い や 
い すい 「 グ リル ブレ ー ト 」 に 替え て 解決 ! 
さ ず 調理 で きま す 。 Y 


_ ぎ upki 569 


es ンー 
久 - ンス ーーーー ペ 、 
臭 深く に 沈ん だ 食品 に 手 を 伸ばす の が 午 芝 で 放置 し ちゃ う …… 


N 


( 
て お け ば 在庫 が 見 える 化 


ょ ーー ニム ーー ムー ニム ょ ー ニ ょ ーー ニム ーー ニム ーー ニュ ょ ーー ムー 


師 琴 透明 だ か ら 中 身 が 見 え や すい 


i 
効率 よく 調理 する に は 、 何 が どこ に ある か を 和 把 所 する の が 大 事 。 通 
明 ト レー な ら 中 身 が 見 や すく 、 も の を 探す 手間 も 誕 け る 


- 代 使う と き に 同時 に まとめ て 出せ て 時 短 


「 朝 食 ]「 ご は ん に か ける 
も の ] な ど 同 ジャ ン ル で 
まとめ れ ば 、 い っ ぺん に 
取り 出せ る 


冷蔵 庫 を 整理 すれ ば 使 v な 金村 を 1 引っ 張り 出し や すい つま み が あ る と 4 
調理 時 間 を 節約 で きる に 人 冷蔵 庫 の 上 段 で も 取り 出し や すい 。 
冷 穫 庫 内 の 食材 を 、 毎 回 探す 7 ! ッ 


の は 時 間 の ムダ 。 死 蔵 品 を 作ら 桃 ? < や 
な いた め に も 、 逃 明 ト レー で 整 3 
理 し まし ょ う 。 ダ イソ ー の トレ ー E キ タイ ソー 
は 引き 出し や すく 、 ほ ど よ い 深き 引き 出し 
5 も あっ て 自在 に 使え る 有 能 アイ トレ ー ワ イド 
(We テム 。 食 材 探し の 時 間 が な く な つみ を く 取 り 由 し に くい 。 カ を 入れ 。 つか みや すい っ まみ が ぁ る の で 、 ス ムー  【 購 価格 110 由 
り ま す 。 る と トレ ー ご と 落下 する 不安 も ズ に トレ ー を 引き 出せ る SWWexDzsxHs0cm 
9 に フィ ッ ト す る つ 明 すい ア 
NM/ スキ リ 見 える 化 で きた ら 冷 放 & 。 $ 指先 に フィ ッ ト す あの だ と 取り 出し や すい : 
る 、 測 の 在庫 管理 は バッ チ ! 還 om 
@ 訓 wieoxDzsoy 


! で きる 仕切 り 板 が 2 枚 つ いて お り 、 中 身 を 束 引き 出し や すい つま み が 優秀 。 指 先 に フィ ッ ト す 
陽 じ を まい 低い も の 両方 を を と る 形状 だ か ら 、 2 かな 
育 が 融 入れ 


H : スッ キリ 収納 | 冷蔵 庫 パ スケット 
トレ ー 浅 型 (⑤) | トレ ー ! ワイ ド ケ ー ス 浅 型 | 深 弄 
【 過 和仁 格 304 由 ] 」 【 承 価格 110 由 | 【 央 価格 110 由 】 [大和 価格 110 

Wh46OS25 | 9W2oazpanox | 人生 Wznorpsor H 介 只 WitupxDanpk 


IO @】 問 韻 | 2 | 


[購入 価格 319 円 】 
Gi 還 @WiaoxD22ox 
5.5cm 


AA 
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SE 13 ke 


見 て 見 ぬ フ リ し た く な る 衣類 の ガン コ 汚れ や クリ ー ニ 
ング に 出す まで で は な いけ れ ど 洗 いた い 大 物 、 干 し て も ( 但 ) 
な か な か 乾 か な い 洗濯 物 た ち 。 そ ん な 日 々 ちょ こっ と 感じ 
る 悩み を 解決 で きる スッ キリ 方 程 式 を 見 つけ まし た ! 


提 影 fo(t イラ スト だ な か き は ら あ きこ 人 
取材 執筆 氷 由 千恵 アド バン スワ ー ク ス . 編 集 部 ( 
ah 


に 】 計 | 用 拓 恩 朋 』 四 還 。 軒 選 講和 加 呈 人 折 滑 全局 回 目 生生 時 司 生 当 


お うち 時 間 の 増加 & 冬 の 厚着 で 洗濯 の 回 数 ・ 量 が UP! 


番手 強い "と (の 
感じ る 困っ た さん が いっ ぱい で す ! 2 
(( ) 落ち か な い ! 連 か な い ! (( (@ 
冬 っ て 洗濯 に 不向き ( 油 ) 箕 流 Q 
水温 が 下がっ て 洗剤 の 効 / 々 7 選 | 
を 落ち て 汚れ 基 ち が 悪く 需 約 を 物 以 昌 $ 
、 」 ) を っ た り 、 外 に キレ て も Errty 人 大 量 え 虹 
が 低く < て 乾き に く か っ た り と 、 じ や ィ 
物 に は 悩み が 尽き ませ ん 。 ま ロ 較 肖 考 」、 凍 記 は りり 人馬 当選 交 ) い (、, 、。。、 〇 
) 数 る ) 
」 す は 


つい た くさ ん 


ey 


洗っ て し まう ! 


を 9 C NK 
服 に つい た 菌 な ど が | 
KN 気 に な っ て ひん ば ん に 

洗わ な いも の も 


S の 


ss の 7 
の で k . こ て 00 と で 


洗濯 受 すぅ 
5 っ も ゃ ルム 


あの 洗剤 の テレ ビ CM を 見 て か ら イ 
ケ メ ン に あこ が れ て る けど 、 中 身 は や っ 
ば り 元 気 いっ ぱい な 3 歳 児 毎 日 、 汚し 
て は ママ を ちょ っ ぴり 困ら せ て いる 。 


旨 ーーーーーーーーーー2 肖 
プロ と 一 緒 に テス ト し て 見 つけ ます ! 
新しい 洗濯 方 法 を 衝 に つけ れ ば 
365 日 ハッ ピー に な れ ち ゃ うい 


お 洗濯 の 知恵 を た くさ ん 
"教え て も らい まし た // 


洗濯 湊 草 2H- 立 質 な 5 アイ テム 


AULAbout 家 事 ガイ ド 洗 洪 ハ カセ 


注 体 折 剤 衣 食 守 周 泊 剤 " 食 神崎 健輔 * ん 
色 ・ 柄 の 衣類 に も 澤 白 カ が 高く 者 
安心 し て 使え る PT 。 志 


_) 萌 
5 oma 
Ca き に 使用 4 デレ 員 ーー 
すい 井原 みゆ き 松下 和 矢 


- 多 g ン ce 


ーー 人 還 あ も 
粉末 タイ ブ の 漂白 剤 に つけ 置く だ け て 
黄ばみ シ ツ が 真っ 白 に リポ ボーン ! 


久々 に 取り 出し た 
シャ ツ の えり が 
真っ 黄色 


洗濯 機 で 洗っ て か らし 
まっ た は ず の 服 が いつ の 
間 に か 次 ば ん で る ! 


繊維 の 自 に ひっ そり と 
汚れ が 眠っ て いる 
洗濯 機 湊 い だ け で は 、 継 維 
QA の 奥 に 汗 汚 れ が 残り が ち 。 そ れ 
/ が 、 時 間 が た っ て 酸化 する と 黄 
ば み と し て 浮き 上 が っ て し ま 
うん で す 。 ま ず は 粉末 の 漂白 剤 
で 白 さ を 取り 戻し まし ょ う ! 


し ) | 月 


本 (se 2 キキ NT く TI ゴマ ゴ マ う て T7『ISRERRSSEROREREKnkhtt 


洗浄 液 に つけ 置き 落ち な い 汚 れ は や さ し く こす り ま し ょ 


回 和合 邑 較 国 拉 生還 慎 導 


落ち な い 場 合 は 
スポ ンジ で こす っ て 洗 光 液 を 作 る り 
/ つ m 2 
ンー 日 し ちゃ お 
スポ ンジ で 軽 所 了 EDE ス 2 | 30ー40 で < 
く こす っ て 導 放 源 っ て いる らい の お 清 に 。 買 ば み は 汗 が 原 
みち た 6 4 と タ イプ の に つけ 置き する と 、 汗 の 必 分 
あ て つけ 置き 。 
@ ほ に 入れ て 洗う の 後 し っ か り 入れ て 、 よ くみ の た ん ば く 資 が 分 解れ て 、 
り き 混 る 。 白き が 優 括 し ます 。 


さ 肝 b の 漂 自力 は シャ ボン 玉石 けん と クリ ア ヒ ー ロ ー が 優秀 で し た / グ 


林 ヨ 

ワイ ド ハ イ ター クリ ア ヒ ー ロ ー 
クレ ンジ ング バウ ダー 1 
也 和 価格 495 幅 530g1 


問 


オキ シク リー ン EX 
時 入 価格 1030 円 /802g] 


黄ばん だ 枕 も 
示 過 一 晩 つ け 置 き で 


ME: 
| 


放 タ ぇ っ 《 の 


ラク ちん に な れる 


を oe と EE Se: 
人 < ダ 


必死 に ゴシゴシ し な く て も 、 食 器用 洗剤 を 
汚れ めがけ て タラ リ す れ c 時 す みち ゃ ん あ ば よ ! 
プ ゃ 瑞 に 


シャ ツ の 黒ずみ 、 
毎日 ゴシゴシ 
し な いと ダメ ? 


シ 洗 い が イ ヤ で 見 て 見 ぬ 
フリ を し ちゃ う 


黒ずみ の 原因 は 皮脂 = 油 
だ か ら 、 食 器用 洗剤 が 効く 

毎日 えり まわ り に つく 黒 ず 
み は 、 首 元 か ら の 皮脂 王 油 が 

原因 で す 。 だ か ら 、 油 汚れ を 分 
解す る 食器 用 洗剤 を 汚れ に 
か ける だ け で 、 軽 い 黒ずみ な 
ら 簡 単に 落と せる ん で す 。 


av 
毎日 の 軽い 黒ずみ に は 
食 問 用 洗剤 を か ける だ け ! 


オ 
プラ イト 
> ONG 臣 
⑨ ll な の で 気 を つけ て ! 

塩素 系 の ハイ ター は 当 邊 
( ワイ 人 ぶ イタ ー カゲ が ー 番 強く 、 委 料 も 落と し 信用 洗 を 汚れ に か け て その まま 洗 深 織 に を 剤 気 
NN クリ に ピ | て 真っ 白 に し て し まう の で ポイ ッ す る だ け 。 毎 日 の 習 情 に し よう 使 を に 
0 クレ ンジ ング | 忠 人 | 色 ・ 柄 も の に は NG。 ブ ライ ト ーーーーーーーーーーーーー ニ ーーーー な 

暫 ハイ ター | パウ ダー P や 液体 ワイ ド ハ イタ ー な ど 
咽 和 価格 165 円 価格 495 ーー は 滞 力 は 下がる けど 、 貫 ・ る 
ー 毛 な どの 絆 編む 素材 に も 早 
Ne の OK 汚れ 具合 や 服 の 素材 に に 
博 NG 邊 も OK 応じ て 使い 分 け ま し ょ う 。 み 
め 
aa Er < が 
) イン スタ な ど で よ く 見 か ける "洗たく マグ ちゃ ん 」 は 、 け 
昌 感動 の 洗浄 力 !」」 と まで は な ら ず で し た …… ンプ て 


農 ま で ぬり 込む と 汚れ が よく 落ち る 


i 
! 
1 
1 
1 
に 1 
| 
1 H 
旋 ES マグ ちゃ ん だ け じ ゃ  ! aa の 
コー : ] 落ち な い 汚 れ は 黄ばみ か も ! / 、 洗濯 用 の ヽ 
2 証し 請 | Errimzi 皮 放 汚れ は 落ち な い 1 涯 下剤 に つけ 置 | 液体 洗剤 で も | 
錠 2 隊 ] pm マク キシ ウム の で 2 リーーーーー \、 OK で す 
: 1 と : 
B ! 7 1 
1 
! 
1 
1 
1 
1 
1 


二 四条 1960F】 消 自 ・ 抗 落 が で きる と うた う 

ーー ーー mm 洗たく マグ ちゃ ん で す が 、 紛 

ma で し 『 洗剤 と 比べ る と 洗浄 力 は 半 
分 以下 。 洗 剤 オマ グ ちゃ ん で 

1 お は 洗剤 の みよ り わ ず か に 洗 

浄 カ が 上 が り まし た が 、 洗 剤 

の 代わ り に する を …- と いう わ 


け に は いき ませ ん で し た 。 


Polnt1・2 で も 落ち な い 場合 は 粉末 タイ プ の 
澤 提 で つけ 置き し よう 1 塩原 みゆ き 


黒 す ん だ 泥 汚れ に ぉ 固形 石けん を ぬり 込む 
する と …… あ っ と いう 間 に 靴 下 ⑤ 


子ども の 服 は 表 の 
まま で 、 思 春期 大 人 
の 服 は 裏返し て か ら 
洗い まし ょ う ! 


AlLAbout 
家事 ガイ ド 

毎 田 祥 子 きん 
幼い 子ども は 食べ こぼし や 泥 な 
ど が 服 思春 期 以降 は 度 


の 表 に 、 
脂 が 席 に つき や すい の で 、 汚 れ 
る ほう を 出し て 洗え ば OK ! 


た kmresucgeacr 
マ 


ager っ みり muxc 


煎 め の 強 い シ ャ ワー を 当て 
る こと で 繊 弘 を ほぐし 、 細 
か い 泥 を 押し 流す 


ae 


\ ゴ リ ゴ リ / 
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よみ が えり ! < 


元 が 何 色 か わか ら な いく 
らい 黒く な っ た 圭 下 。 洗 
う の が 面倒 くさ すぎ | 


泥 は 固形 石けん で 
意外 と 簡単 に 落ち る 

靴下 の 黒ずみ は 、 ホ コリ や 砂 な 
ど と 皮脂 の 合体 汚れ 。 泥 汚れ は 
園 形 石けん で 、 皮 上 脂 は 液体 洗 剤 
で 落と せ ば OK で す 。 


泥 汚れ は 固形 石けん 、 皮 脂 汚れ は 食器 用 洗剤 で 撃退 し ちゃ 1 


それ で も 黄ばん で た ら 落ち きら な いと き は 固形 石けん を ぬっ て 
液体 ワイ ド + 重 曹 で つけ 置き 液体 洗剤 + 重 曹 で こす る 
/ っ 1 EN 
4 4 (| 人 
一 すす いで も まだ 衣類 用 の 流体 洗剤 性 
残っ て いる 汚れ と 重 計 を 人 :1 で 選 ぜ - で 本 
ね は 流 体 ワイ ド ハ イ た も の を つけ 、 締 で 
ター と 重 直 1 の 洗 に そっ て スポ ンジ お 油 で も み 洗い する と みる 
に ご 当 溢 に つけ 恒 き で や さ し く こす る 。。。 みる うち に 泥 が 落ち る か くし 、 少 れ 


さ ゴリ ゴリ し や すく 泡立ち も いい ウタ マロ が 落ち や すい 


べっとり つい た 
泥 も 落と せる 

泥 が し みつ いて い 
る よう に 見 える けど 、 
実は 表面 に つい て い 
る だ け 。 よ く は た け ば 、 
か な り 落 と せま す 。 


浴 け た 石けん : 
| 泥 を 包み 込み 
れ や すく し ます 


ーーー ムーン 


130 年 の 歴史 が ある 
に 浴用 石けん が あぁ . ドイ ツ 制 石けん 。 少 


] 
ひ 人 は それ を 使っ て 問 


石けん が 硬く 、 汚れ 
が 落ち に くい 。 大 き 
すぎ て 持ち に くい の 
も 残念 ポイ ント 


非 : 字 の お 洗 深 問題 
スッ キリ て 


AU NNWWWM 


| 2 を 大 切な 用 | 
か ら は が せま す | 


ガム は 、 服 を 冷凍 庫 に 
人 @) 凍ら せ た ガ ム は 、 ティ ッシュ で こす る と ガム の 水分 で ボロ ボロ に な ras 入れ る と 
る の で 、 レ シー ト な ど 頑 丈 な 紙 で こす る と ポロ ッ と 取れ る 凍り ま 


アイン は 服 を 温め て シミ 抜き すれ ば OK1 


熱 で 漂白 剤 の 効果 が 
高め られ る 

ワイ ン の シミ の 原因 は ポ 
リフ ェ ノー ル 公 乗 。 液 体 ワ 


/ 位 隔 イド ハイ ター を 昌 め 、 夕 昌和 


を 高め まし ょ う 。 


ミル ク 入 り の コー ヒー は 液体 ワイ ド ハ イ ター に つけ 置き 


食べ こぼし に よっ て 洗い 
方 っ て どう 違う の ? 何 す 
れ ば いい か 教え て 1 


洗い 方 は た っ た の 2 種類 
も う 、 悩 ませ ませ ん ! 

ご は ん の 評 立 は 毎回 遺 いま す 
が 、 食 べ こ ぼ ぽ し 汚れ は 「 油 汚れ ] と 
「 そ れ 以 外 ]」 だ け 覚 えて お け ば OK 
な ん で す 。 


い ! 3 ーー 
液体 ワイ ド ハ イ こ 較 ティ ッ 
ター と 重吉 を 11 NN れる 汚れ を 取り 
の 分 時 で か ける 、 さ 隙 い た ら 、 汚 
難い シミ ちら 注 価 分 を 醒 う よう 
ワイ ド ハ イ ター だ 食器 用 洗剤 を 直 
け で も OK 還 接 か ける 
マ マ 
WW ン oe 
スポ ンジ の や わ K 汚れ が つい た 衣 
ら か い ほ う を 使っ * 類 の 表側 に 汚れ 
て 引 維 か ら 汚れ て も いい 布 を 当て 
を 追い 出す よう N ほ て 衣 倒 か ら スポ 
に 、 スポ ンジ で た 開 さ ンジ で トン トン と 
た き 込 む oy た た く 
焼 内 の タレ は 「 油 汚れ ] / 条 | (ks 
果汁 は 「 そ れ 以 外 」! 


食品 の 油 も 、 皮 脂 と 同じ く 
食器 用 洗剤 で OK ! 服 の 系 
材 に よっ て は 、 ポリ エス テル 
だ と すぐ に 汚れ が 落ち ます 
が 、 綿 は 落ち に くい た め 、 2 
一 3 度 同じ 手順 を 繰り 返し 


の 
祥 イ A 


ある 程度 落ち た ら 洗 濯 機 に 傷み や すい も の は 
て み ま し ょ う 。 洗 潜 ネ ッ ト に 入れ て 、 通 常 どおり 回 せ ば OK 


に ーー ニー た ュー こと ーー デニ ンー と ーー シー デニー 


ュ 、 つ ニ = 
穫 汚 れ を 館 て て お 当 で 
6 ー 洗っ た ら 、 余計 に こび リ 
つい ちゃ っ た ! 


で 証人 洗 ンー 
は 2 9 ンー 
デン ン デ 1 ぜ て 、 
本 em ーー ク a  wy デン れ の 上 に の せる 


の モコ モコ 泡 て 
ーー 


血液 は た ん ば ぱく 質 な の で 
ワイ ド ハ イ ター が 効く ! 

血液 汚れ は お 湯 洗い 厳禁 ! ワ 
イド ハイ ター と 移流 剤 が 、 た ん ば 
く 質 と 反応 し て 泡 が 発生 し 、 汚 れ 
を 浮か し て は が し て くれ ます 。 


必 の 、 
導 ) 


落ち な い 場 合 は 、 2 59 は 手指 の 消毒 用 で 
人 も 11 で 需 さ た も の も の 人 
て 、 さ ら に た た いて いく 


袖 計 時 


ピノ ヽ 
PE 
1 | 


緑 な ど 、 黄色 が 混ざっ て し rse 汚れ 全体 を 杉 う よ 
根 策 よく ング オイ ル ル を か け て 、 、 所 で くる 


は 残り や すい た め 、 
順 を 繰り 返し る 
ぬ 、 
4 ho 


人 っ 


sy 
還 5eror。 族 う 
1 を @ 記 7 
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内 ら 
間 の 55 
ち gm | 
る 回 NII ン 
の | 
し は 
ーー で て 
で 
) 
の 
間 
者 に や 必需 品 の アル コー ル が 
遇 汚れ 落と し に 使え る 
ら に クレ ヨン は 油 が 原料 の た 
れ 
た 了 、 ぼ 落 ち 、 油 性 の ボー ルウ 
は 4 


め ク レン ジン グ オ イル で ほ 
マジ ッ ク に は 、 Nr ) 
コー ーー だ 夫人 
G を NN 
aw 
ーー 


」 Me を ye 
マス ク s 専 用 ネッ ト に 入れ て 洗 浴 機 へ CO! 
"化粧 汚れ は クレ ンジ ンク オイ ル で スル リ 


RS 


ラ 


マス ク に 化粧 が ぶっ と り 


-_ __ 。 還 還 還 ーー 時 
残っ ちゃ っ た ロ 紅 は クレ ンジ ング オイ ル で 汚れ を 浮か せ て 時 。 だ あ / 
み 避 熱湯 ワイ ド ヘ イタ ー あと は 洗濯 機 に お はかせ! 方 得 

で 落ち る の 化粧 汚れ に は 
レン ン uteuae 12 2 Ao 1 


クレ ンジ ング オイ ル 


で 3 品 洗え る タイ プ は 洗濯 機 で 
ワ 肥 ネ ラー 回 し ちゃ いま し ょ ! 
1 イド ハイ ター 荒 て も 内 ちっ 


マス ク の 洗濯 は 、 最 近 増 えて 
90 で の 触 湯 に 


導 ) * きた マス クサ イズ の 小さ な 洗濯 

り 1 ネッ ト を 使っ て 洗濯 機 に 入れ る 

/ の に 

Mg 、/ チ あ し 症 | たり <ok な ん で す ! 化粧 汚れ 
その まま 洗濯 機 に 入れ る と 中 で 引っ か か っ て 洗濯 尼 が 化粧 汚れ に は クレ ンジ ング オイ ル | 汚れ に 直接 か け て 、 は クレ ンジ ング オイ ル を か けれ 
壊れ る 可能 性 が ある の で 、 必 ず 専 用 キット に 入れ て 軽く も み 洗い する と スル スル 落ち る 


に 2 ミミ Paspaise 。 ば スル スル と 落ち ます 。 
Wereoy 


エコ バッ ク c 裏 返し て 洗濯 機 = 入 れ て < ご ペア 


れ る の は 主 に 内 人 P プ 弓 
(⑱) 


キレ イ に 
、 
IN 
が バ ) ro 


WARN ョ 作 毎日 使っ て る 
1 すす れ (いり エコ バッ グ 、 ふ と 
バン バス 伯 や ナイ ロン 押 の トー トバ ッ グ は 、 汚れ 
p て いる 面 を 表 に し て 洗濯 村 に イ 


アル ミ 素 材 は 
シャ ツー で 流す 十 
アル コー ルス プレ ー 


意外 と 汚れ る エコ バッ 
グ 。 益 通 に 洗っ ちゃ っ て 」 
る けど いい の か な ?. 


綿 や ナイ ロン 製 は 

洗濯 機 で 洗え ます ! 

だ ん だ ん 汚れ て くる エコ 
汚れ や すい の は 、 

手 の 汚 れ が 付着 する 持ち 手 

と 、 中 に 入れ た 商品 か ら 液 だ 

れ し た りす る 内 側 で す 。 


保冷 用 の アル ミ 素材 タイ プ は 、 洗 潜 で 洗う と 破け 
て し まう の で 、 水 洗い と アル コー ル で 拭き 取っ て 


 、 
な 
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@⑮、 水分 が 多い と ニッ ト が 伸び て し まう // 
脱水 を 3 分 か け て も | 療 通 脱水 で 水 け 
LA 


伸び が な か っ た ング 
1 ほとん ど 便り を 
し ラン 1 ocn 中 
E は て 2 
ーー | 1 か る だ け な の で 、 
a ( - ! ニッ ト が 傷ん だ り 
V ! 伸び た り し な い の 


比べ る と や は り 

胃 タゲ 残っ て し 

| ため 、y 

( 1 より 15om も 人 
」 ぴ て し まっ た 


タオ ル に 包ん で ソフ ト 脱 水 1 分 で きん 2 
思っ て た より 伸び ちゃ っ た で ソフ ト 展 水 だ 
に こつ) 【 け よ リマ シ だ け 

デー ニン <05m 通 脱 水 に 


ッ フ ト 脱 水 の る 1 分 は 
水分 の 重み で 伸び ちゃ ラン ング 


と た = 


直 身 日 光 
| 避け て 日 陰干し 
いし て < だ きい / 


で 
中 


- ご 


恨 水 後 も ポタ ポ 
タ と し ずく が 獲 
ちる よう ちな 状態 。 
| ずっ し り 重 < 千 
| し た 時 点 で 伸び 
そう 、 と 思っ て し 
まう ほど ! 抽 は 
一 番 伸 びている 
し 、 乾く の に も 時 
同 が か か っ た 


ピン チ ハ ン ガー の 上 は 
風通し も いい ! 

ニッ ト は 平 置き で 千 す の 
が お 約束 。 だ けど そん な 場所 
は 見 当たら な いし 、 専 用 ハン 
ガー も な い ! そん な と き は 
ビン チ ハ ン ガー の 上 が ベス 
| ト ポ ジ ショ ン に 。 上 下 に 風 が 
通る の で 、 乾 きも 早く 場所 も 
と ら な い の で 一 石 二 鳥 で す 。 


ウー ル ニ ッ ト e 常 温 手洗 い + 
肢 水 3 分 て 伸び も 編み る し ませ ー ん ! 


es め ww 


ぁ si や ノ 
1 シ ぷ 
提 - が 
古 
ssi の 
1 正和 敗 し ちゃ うと 、 も う お 
お うち 洗い し よう と いう 
気 カ が な く な っ ちゃ う [ | 
レコ ョ サク 前 Sp em や 
読者 『* ) に ニー 
おら おる お 司 3。 
ーー ロ 
洗う 温度 と 脱水 が キモ | ち わ 
大 抵 の 人 が ぬる ま 湯 で 手 華 
洗い する と 温度 が 高 すぎ て で い 
ニッ ト を 縮 ませ て る ん で す ! 1 1 
冷た いか も …… と 感じ る くら 人 
い の 温度 で や さ し く 手 洗い す 画 と 
る の が ベス ト ! 回 
「 
ロ 
(cam ない / に く 類 
20C な ら I ほ ぼ 縮 みろ な し で | 生生 っ 
安心 し て 洗え る ! NAO) Setooc 上 た 
! な 5、 ほ ほ 給 みな 軒 | 
SC 人 議 電 ) 
! 仕上 が っ て 、 買 っ 男 1 
ノノ 本 画 ち ( 但 ) 
3 議 


洗濯 表示 の 30C は 
ギリ ギリ の 最高 温度 ! 


0 セ ジ ャ スト で 


! の で 、 そ れ よ り も 

1 低い 過度 に し た 

1 ほう が いい こと が 
1 発起 し た 1 


| ぬるま湯 だ か らい 
いよ ね 、 と 合っ て 
] し まい そう な お 風 
! 呂 の 残り 温 は 完 
7 アッ ト 6 骨 友 
| 凌 丈 が 2om も 締 ん 
1! で し まっ て 、 手 ざ 
| | じ り も 村 < コ ゴワ っ 
| | き の ぁ る 仕上 が り 
7 | に を っ た 


Os socー ア iso pcocccocs で 症 
押し & つ きみ 洗い で や さ し く 洗 お う | 2 計 
義村 
説 水 し て CKI 
1 | 
| 


ke 


ネッ ト に 入れ て 洗濯 義 洗い 方 は 押し 洗い & つ ま 20 で くら い の 党 過 水 に 洗 
へ へ: 授 常 層 水 を 3 分 か け て み 洗い で 。 も み 洗い は 毛 王 剤 を 潜み し て 、 や さ し く 押 
し っ か り 水分 を 飛ば す の 原因 に も な る の で NG! し な が らし み 込ま せる 


押し 沈 い & 
つま み 洗 い を する 


常温 (2O て ) の 
ぬる ま 洪 に つけ る 


: の お 活 


Co と どう 
ッ ま リ cti 記 程 - な 0 呈 あ ああ 。 の 


ーー ドキ PPT Si 落ち る ! に 
タダ ウン o 片 寄り ょ 干す と 芝 に 注意 すれ ば O K! 


洗濯 洗剤 だ け で ガッ ツリ 落ち る ! 


に 中 性 芝 刑 を 澄 か し 目立つ 玉 れ は 江 基 
て も み 洗 いす る スプ レー で 予 洗い 


絞っ て ネッ ト に 入れ 、 洗 濯 30 で の ぬる ま 壮 に 中 性 液 中 性 洒 洗剤 と 水 を 1 : 1 で 
机 で 脱水 すすぎ 一 脱水 体 洗剤 を 溶かし て も み 洗い 退 ぜ た 液 を 汚れ に スプ レー 


symwoss、 ひと 手間 で フジ ッ と 復活 ! 
( ム 感 | が 監 で っ て い い | の が 光 2 し 
世 が た ら 
が 減っ ちゃ いま す / 介 守 cm 『 える と 肖 ん を い 
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KO 較 中 身 は 水鳥 の 毛 な の で 
ビワ ミグ 水 に 強く お うち 洗い OK 
薄 汚 れ の 原因 は スス と 汗 
TO 1 
っ っ て OK で す ! 1:1 で 混ぜ て 予 洗 いし て 、 同 じ 

水 加 工 は 摩 当 な ど で ど !「 
うし て 6 上 し て 祥 46 ご / た だ し NO 工 人体 は どう し て も 中 性 流 剤 で も み 洗い すれ ば 、 
し 2。 に よっ て も 人 『 、 色 化 し て い きま す 汚れ を 落と せま す 。 測 毛 の 片 


ず 確 認 す る こと 


きも と と ーー ! 


寄り は 干す と き に ご 注意 を 
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汚れ て る か ら 
家 で 洗い た い ! 


ファ ン デ が つき や すい マ 
フラ ー や 手袋 の 指先 の 汚 
れ が 気 に な っ ちゃ う [ 
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胃 邊 ウ ピ 読 き の / 
和 擬 た デ 志 記 お 1 
2 7 | 時 ME 較 
"や すい じゃ ば ら 折り に ミ m 
kc マ 宮 4 1 の タオ ル を 級 っ て 、 や さ 由 革 な かす wi 疾 の だ は 才 
に びっ た り の 2 ト し く 汚れ を 技 き 取る ま 湯 に タオ ル を つけ る 簡単 キレ イ に ! 
洗 寺 0E に 142 2 フェ イク ファ ー は タオ ル で 
ち 記 ! 公 使 プ | 汚れ を 拭き 取る の が ペスト ! 
計 きき の れ タク マフ ラー は びっ た り サ イズ の 
う ドー ニー マコ ば 上 そ ネッ ト に 入れ て 洗濯 機 へ 。 手 袋 
タオ ルド ライ を し て か ら 千 す 。 ぜ っ た り サイ ズ の ネッ ト に 入 ラ シ す e: 了 し す コ ー at ュ キュ 
潮 よ り 入 みにくい 方 法 | れ て お し ゃ れ 午 洗 いす る 生生 ESEC 人 は 手 に は め た まま 洗う ほう が 
2 OcE こ 5 | に に ラコ ーーー =。 縛 み かど の 弄 朋 れ を MM げ ます 
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い 1 
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布団 は コイ ン ラ ンド リー て 洗っ て ほし いけ ど 
(* っ (や (ダニ ょ 乾燥 機 + ク リー ナー て 酸 遂 し よ ! 
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まず は 市 団 乾燥 機 を し て 
クリ ー ナ ー で 吸い 取る 作戦 ! 
な か な か 洗え な い の に ホコ リ は 
毎日 た まっ て いく し 、 ダ ニ の 増殖 も 
気 に な る ……。 そ ん な 布団 は 専用 


家電 で 清潔 を 保ち し まし ょ う ! 
絢 梓 方法 :【 布 団 の 表面 布団 の 表面 に ある ゴミ を 梓 定 し . 茶 葉 を 数 布団 の 表面 お よび い 目 に 一 定量 換 き 、1 回 で 奴 え た 量 を 評価 
【 和 0 の 中 ] 和 団 の 中 に ある ゴミ に 見 立て た 凶作 和 を 露 団 の 中 わた 部 外 に 定時 折 、 布 市 を 1 枚 上 か ら 裕 せ て 恥 い 】 下っ た と さき の 0 えた 量 を 評価 


3 優秀 家電 に 頼れ ば 日 々 の お 手入れ が ラク ちん に で きち ゃ う ! 


/ 昌 引 カ が 強く 、、 
」 な 布団 クリ ー ナ ー で 布団 乾 吉 機 で 
アア ( nl 取 い 取っ て クリ ー ン に ! ダニ を 死 減 させ る ! 副 志 で 
松寺 
Wi] を Zsoe っ に ラク て | アイ リス オー ヤマ | が 
内 8 9 玩 骨 や 秦 ET を カラ リエ 
/ を 吸い 出す に は 、 ペスト の 「KFK 一 ハイ バ ワ ーッ ツイン 
8 2 ピー ド と (1 ノズル KFKr401 ーー 
の が ペスト! も 還 い ! 【 中 入 価格 2 万 5080 円 】 
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9 1 ) 5 』 ) KIC-FAC4 
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に こ ②1 の ② 
Amazon で 売れ 稲 の し 7 明 引 力 は 5 人 台 の 中 で り 加 
YISSVIC。 ア イリ ス ほ ど No.1。 寺 い 目 の ホ コリ も 
で は な いけ れ ど 、 花 粉 も 中 の 花粉 も し っ か り 暖 
ほぼ 残ら ず 吸 3 軽く て 1 引 し て くれ ます 。 た だ し 
何 度 も 往復 で きる 使い の l【 の ) ] 中 引 カ が 書 い 分 、 動 みす | 


勝手 の よき が 区 カ 


と き に 少し カ が 必要 8 
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ほか に 比べ て 棚 引 力 が 低く 、 | 2015 年 先 売 の ロン グセ ラー ヘッ ド の 幅 が 鉄 く 布団 に は 


重 さ も ある の で 扱い に くい 。 : 製品 。 や は り 最 近 の も の と 比 や は り 不 向き 。 ハ ンド クリ ー 
振動 機 能 を 使っ て も 残っ た べ て 吸引 カ に や や 葉 あ り ! ナー と し て は 使い や すい 


ョ * 


So 洗濯 機 へ ! 
カー ペッ ト k バ * ス mi 還 あ アフ グ ち ん 」 


re 1 あい ー 洗濯 機 に 入り きら な いと 
8: 洗う の が 大 変 で 、 つ い 億 


清潔 マ ル で 、 6 : AN 効 に な っ て し まう …・ 
かよ が 6 ん ンコ m ソ 
ー 読者 の / 
ニー | お 5 は お 8 


2 ーッ ト G っ D 寺 が 中 解 シル DC 、。 IN し ッッ よー ンー 


清潔 感 を キー プ 


する だ け で OM 7 3 皮脂 や 食品 カス や 油 な ど 

カフ デメ 大 . いろ ん な 汚れ が つき や すい 

人 Ii、<) 人 7 マッ ト 類 。 左 の 方 法 な ら 大 き 
人 届 る 6 に 5z 程 式 四 」 ここ な カー ペッ ト も 簡単 に 、 そ し 


0200 間 放 還 し た め と 、 シ ャ 治 憶 に カー ペッ ト が 潜る 程度 お | 油 が つい た 導 分 に は 人 用 入 剤 を 毛 を 立た せる こと で 汚れ が 落ち や 大 き な ホ コリ や 髪の毛 な ど を 提 際 て キッ チン マッ ト の し つこ い 
ワー で すす いで 干せ ば 完了 濁 を は り 、 粉 ワイ ド を 仙 量 演 か す | 閉 り 、 洗 濯 横 で 通常 兆 い を する すく な り 、 仕 上 が り が キレ イ に 1 機 で 吸い 収 っ て お く 汚れ も キレ イ に 落と せま す ! 


ん PR イ ッ ャ キレ イモ な っ ちゃ 3 ソ 「 


スフレ ーLCjyC 
た だ 洗う より 洗浄 カ が アッ プ ! 
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硬 な 月 9 中 


昼 ア ルカ リ 性 の 粉末 折り た た ん で ネッ ト あり タフ の 
| で 半 通 洗い する に 入れ . 洗 決 機 へ 


汚れ て な い 6 
し て いた ら 、 カ ビ が 発 
カビ は どう すれ ば いい ?. 


に 2 
読者 の / 
5 お お 悦 3。 


スプ レー ポト ル を 使え ば 
ムラ な く 洗 え ち ゃ うか 
ヒダ 部 分 な どの 広範 囲 に 
亡失 ホコ リ が の っ て いる 場合 は 液 

体 洗剤 を 直接 スプ レー すれ 
疹 ば 洗い 残し が あり ませ ん 。 カ 
ビ が 生え た ら カ ビ キ ラ ー の つ 
け 置 き で 対処 を 。 


cy> 0 


10 分 ほど 置き し っ か 末 め の ケー ス に 入れ て 
り と すす ぎ 洗 濯 機 へ お 選 に 漆 し カビ キラ ー 
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es ・ 1 で い ) トン ング 
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晴れ の 日 ほ 
くも り の 日 は で 
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\ 太 陽 出 て る 
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一 日 干し て も 
取り 込ん だ ら 服 が 
し っ と り 


朝生 し て 、 夕 方 に 取り 込 
ん で も 乾い て な いし 、 服 
も 冷た く て いい こと な し 
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答 / 午後 か ら 部 屋 干し に 
明る だ け で も 牧 き 具合 | 還 
\、 は か な り 違 いま す ! 
に 3 テ コ 


AlIAbout 
家事 ガイ ド 


毎 田 祥 子 ぁ ん 


雨 が 隆 っ て いな く て も 
くも りな ら 部 屋 干し を ! 
冬 は 冷た い 空気 の せい で 
水分 が 藻 発 で きず 、 取り 込む 
と き に まだ 濡れ て いる こと が 
ちら ほら 。 特 に 、 風 の な いく も 
り の 日 や 外 で も 日 が 当たら 
な い 場所 、 夕 方 以降 な ど は 乾 
き に くく な る の で 部 屋 干し に 
チェ ンジ し て し っ と り 衣 類 か 
ら 解放 され まし ょ う ! 


指 3 本 - こ ぶし 分 、 間 也 を あけ て 干す 柔軟 剤 は 必ず 入れ て ! 干す 時 間 を 短縮 
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本 中 NNY 1 
| M 1 。 電 ! ーー 
ヾ _ いぶ SW し 1 
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/ / 硬 へ 
服 を くっ つけ すぎ る と 風 が 進 り 挟 け づら く 、 乾 きも 遅く な っ て し まう 。 持 軟 剤 を 使う と 衣類 の 力 弘 が 立っ て 項 剛 が で き 、 風 の 透 り ) ( リ 
最低 で も 福 3 本 、 で きれ ば こぶ し 1 個 分 あい て いる と よい 道 を つく る こと が で きる た め 、 寺 き や す く な る ン ン 重 、 ン 

ト 」 
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3 ー ー 
部 屋 で も スピ ー ド は 違う 還 押 浴室 了 如 機 が あれ ば 同和 天仙 に 人 人 ろ 。 
リビン グ が オス ステ ! 厨 ガン ガン 使っ て ニー ニー こ < も 脱 3 入 恒 二 し を 日々 | じめじめ で 8 
則 ]| し 恒 lstm< っ 肝 】 や っ て いま す ! / 乾 か な い ワ ケ 佑 い 
X の 3 と ーー ニー っ 
gs | | = 旨 較 2 ニー 問 < Me 
ー -。 | し て くれ る の で 、 短 請 : 』 了 ら 室内 な 5 天候 に 関係 な く 、「 温 度 ・ ン 
bis N 半 間 で サッ と 乾く で 部 側 庶 ・ 空 気流 れ ] の 早く 乾く 3 条 
7 Tim 滞 て 件 を 満た すこ と が で きる の で 、 人 率 
2 に こ で 9 1 1 も よく 洗濯 物 を 乾 か せる 
リピ ン グ は 容 選 が 蝶 か く 、 空 の 流れ を | | まお デイ | 販 還 還 月 理加 
つく れ ば 冬 は 外 より も 乾き や すい 」 さ 「 し 理 皿 は 


ビニ ー ル 袋 と ドラ イヤ ー で 即席 乾燥 機 が 完成 ! 
明日 、 こ の 服 が 必要 と いわ れ 


て も 、 この 方 法 を 使え ば 洗濯 ビニ エ ょ 補 」 還 こ ー 
物 に 直接 当て る より も 早く / り | 1 | 
ュー 


乾い ちゃ う 1 宮 馬 は れ 落ち より も s 
Sea TE 2 に EEE し か g エ し あい っ 
3 人 一 『 人 っ なる べく 風 に 当たる 表面 積 を を 変え れ ば 、 そ の 何 に ) 
一 Ko 6 共 増やす こと で 風 通 り も よく な aa 
M aa り 江 残り も 少な く な り ます 。 時 ③⑤ 


= の シーー 2 “ 


A、 = トド ィ ーー に 会務 I 
の N、 で 5 や め @ ーー 


) 6 

の 

パ 0 
ー ペ 


干し 方 変え る と 服 の 間 に 
風 の 通り 道 が で きる ! 

生地 が 厚め で 乾き に くい 
パー カー や ジー ンズ は 、 生 地 が 
重なっ て いる 部 分 も 多く 、 湿 っ 
た まま に な り が ち 。 し か し 、 干 し 
方 を 工夫 する と 圧倒 的 に 早く 
乾く こと が わか り ま し た ! 


1 裏 に 返し て 干す の が 速 寺 の コツ で す ! 


/ | 


( 攻 衣 


ーー 


干す スペ ー ス が どう し て も 足り な 6.5*。 ! 洗う と きか ら 返 せ ば 、 干 す と き の 
い を なら 裏返す だ け で も OK。 風 の 当 手間 も な くし っ か り 乾 く ! ほか の 千 
た りや すい 外側 に 干し て ! し 方 より 浸っ た 入所 が ほ ば な し 


間 


了 ーーw ベ AI 


空 生 の 造り が か な り 醒 い 表し 國 追加 脱水 で 水分 を と ば し て も 乾く 
は 6 時 間 後 も 福 も ポケ ッ ト も 漏れ スピ ー ド に 変化 は な か っ た 。 そ れ 
た まま で 、 丸 日 王 さ な いと ダメ 残留 水 分 旦 ! より も 裏返し に する こと が 大 切 


あら > フー ド を 浮か せ て お け ば 湿 る 心配 な し ! 


9 7 て 


如 ーーw 


外 寺 し し て も 袖口 や フー 
ド 、 ジーンズ の ポケ ッ ト 


/ 


フー ド 用 に ハン 
ガー が 付い て いる 
の で 、 フ ー ド の 中 
に 空洞 が で き 乾く 
の も 早かっ た 


/ 


10 時 間 た て ば ほ 
後 と ん ど 乾 いて い 


湾 っ た まま だ っ た 


ゲ 


重なり は 少な か っ 
た が 電 く スピ ー ド 
は そこ そこ 。 最 後 
まで 袖口 が 濡れ 
て いた 


no 移 / 


重なっ て いる 育 中 
部 分 が 全く 寺 か 
19.2*% 子 、10 時 間 和 干し て 


も 区 られ る 状態 に 
は なら な か っ た 


% ( 


ー つ や 
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\ 服 が 乾 か な ぃ い / 


を 買い 足し vc 冬場 は 


物干し の スペ ー ス は 限ら 
れ て る か ら 、 厚 手 で 量 も 
増え る 冬 は スペ ー ス 不足 


同じ スペ ー ス に 無理 や り 
干す の が 乾 か な い 原 因 
洗濯 物 が 増え や すい 冬 は いつ 
も の 場所 に 干す と 服 の 間隔 が 狭く 
な り 乾 か な いん で す 。 物 干し を プ 
ラス し て 乾く 環境 を 整え まし ょ う 。 


槍 定 し 
/ 風 に 触れ る ヽ sa vn 
5 / 周 タオ ル 類 は ズラ し スリ ム 物 干し で エリ ア を 増やし た ら 
ー プ 上 人 素材 で 干す 場所 を 分 ける と さら に 効果 的 
内 く の が 早い ! リエ ュ テル = | 
人 ん 4 テン 玉 き に くい も の ほど 
a 痢 7 太陽 に 当て よう 
本 7 ポリ エス テル な / ! 晴れ た 日 は 寺 き 。。 タオ ル や 厚手 の 服 な ど 水 分 を 含 
? ん PCE よら と 5 は と に コ 間 に の みや すい 乗 材 は 外 干し に 。 
た る が 大 きく な り 、 くい は 外 に こ の = ー 
き や す さ も アッ プ 。 ピ ンチ に 干 さ な く て も 名 MA | 下 で し っ か り 陸 リエ ステ ル 系 は 部 屋 千 し に する こ 
干す 電 合 も 陳 間 を あけ て ! 性 で 十分 に 乾く 認 w | か す の が 鉄則 | と で 効率 的 に 乾き 残り を 防げ ます 。 
2 コジ セン コピ コー っ 
ポー ル の 間隔 が 広く て 洗濯 物 が 干し や すい カイ ンズ が ベス ト 
科 漂 白 &: 液 体 ウイ ド ュ 
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細菌 を な くし て ニオ イ 残り ゼロ へ HT8-MC93D X 型 PS 一 32 き に パッ と 出せ る 
ニオ イ が 残る タオ ル は 、 除 散 力 の 高い 稔 自 員 和 価格 3278 和 > 喘 和 価格 2838F の 時 2 私 ば ず 
遇 し 一 ら た ち ま す 。 | に た C+ く | デヴィ ン 十 そ < き 0 を AE2Az 仁 粒 た ラマ 1 ミ デビ イン で <E な ey 2 
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の 講 へ 埋 へ NM- き 還 SO 


ニー ニー 


1 


表面 に た く 4 
7 当て る こと が 乾く 近道 
本 1 


不在 の 場合 は タイ マー 部 屋 干し で 気 に な る の は 乾 
を 使っ て 机 整 し まし ょ う き 残 り と 生乾き 臭 。 冬 は 部 屋 も 
EN 寒く な る の で エア コン で 暖か 
さ を 保っ て 、 サー キュ レー ター 

6 明 間 で 明 記 2 時 間 の 人 所 代 罰 水 
28 は も ルレ い ので le Tn 1 0 | で 風 の 流 れ を つく る と 乾い て 、 
恒 千 し の 季節 は 博 っ ちゃ お う | ニオ イ も 残り に くく な り ま す 。 


ピン チ ィ \ ン カーo 下 を アー チ 型 に する だ け で 
OF で 衣 “ 


カラ > と 乾 
人 ー_ 【 記 析 屈 lll 
此 (湿っ た 空気 が ーー 一 


FM ES ノ 


> 


れ た まま だ と 扶 が 更 生 し て ブー 
3 生乾き 身 の 原因 に な る の で 注意 『 ニ 
wwuacesoo/ 埋 


ROY な 


> ⑤ 


ーNe 2 か か 
た で さこ に 


読 き の / 
AD 


風 を ふさ が な い 
干し 方 で ニオ イ も 防げ る 
ビン チ ハ ン ガー は 洗濯 物 が 
集まっ て し まい 生乾き 臭 が 残 
りや すい が 、 洗 濯 物 の 長 さ を 
利用 し て アー チ 型 に バラ ンス 
を 取れ ば 、 早 く 乾 くだ け で な く 
ニオ イ も ちゃ ん と 防げ ます 。 


ーー ーー ク 
っ つか 叶 ツ 人 時 

革 飛 時 名 きせ 財 環 穴 史 寺 っ お 
上 夫 つ っ 幅 窒 料 林 つや こう 
(4 は ささ びく て さこ いよ コ 
AT つ SD" WS の 倉 全 ち 
し 所 相 G 震 座 ロ 8 信吉 0V 昌 志 
で し 凌 里 再 愉 初 Se 
察 せ さ し ゃ " 

得 皿 G ト KT ト さや 坊 さ う り 得 
皿 叫 つじ っ 才 セ 末 ′ 革 しめ 
世 剖 や 信 っ 6 せ 選 貴人 妥 
も ボ 叶 中 志 や で お Nm 
「m oagーc] で F 幅 更 GP 
K せ へ や トー か 三間 人 ロ つ 
IDt る で や う ド さり k る すり 
ャ トコ な で し "で 和志 
そく へ ヘ ホ トー ドロ や ーー 中 ロ YO 台 


お 気に入り の マス キン グ テ ー ブ を くる くる と ボビン 


に 巻き つけ て いつ で も 失 ち 歩け ちゃ う 


】 
カッ ター 付き ケー ス : 


ミク ョ 


Bobbin 
[mAws660 ロ 330 ロ 495 可 


コマ キキ 
ボ ビ ピン 共 


の テー 画 半 っ つつ ひ 以 貴 0 


ヽ つ 民 人 へ 


ロ っ Q っ QS KA や トー 
くじ 笛 モ NM 素 盾 ボ に 
や 下っ お ね っ の 0 セン ロ 到 te 
nHOQ を っ 地 セ ー お YO 
で 甘 D し っ @ 全 で 7 つ % し 宙 
@ や で し 帳 つ 他 で し じ っ つっ っ ) 
っ RBRKK ス し 

RA 智 G「N や ヘル ーー] 
@ ゃ 斉 皿 G ト ャ トマ" 箇 基 和 
属 ロ レー ドー し 赴 Ww 記 マロ 
店 や ぐも や ざし ゃ "| 骨 認 0 
や 府 只 や MO 公 Q | 衣 品 ドー 
せ へ や DP" と へ し 個 ロ 霞 史記 
2 で 5 の いい ベ プーコ 
に に ぶさ くに だ EEC に よく 】 
っ 公 心 直 つ っ し で " 


ーー * 
記 ^ 


た 次 第 )』 コロ ン と し 


ト 


何 に 使う か は あな 
の ボディ も キュ 


ィ ア 出演 や コラ ム 執 筆 な 
ど を 通し て 文具 の 多 力 や 楽 
し み 方 を 発信 。 文 具 の 企 
画 や 売場 プロ デュ ー ス 

も 手がけ る 


メデ 


ヘー て 和 を 性 引 BKAATN 了 医 
IS ま さこ 1 りく さい ) 
G 還 じ ハー さ し じゃ" 雇 G 中 
よこ に よこ と さこ た さい こい 
よさ いい OU そい で や 
TP KK へ の 江 つ し っ マン 民 
で に し 型 賜 G 革 唱 二 レン @ 6 心 人 
判 四 乙 政 唱 無し 
"4 ト 宮 せ KA か し 人 着 人 


HeQG 祥 経 力 3Q SD: 


4⑪ 商 「 無 上 環 っ きつ 6 トト 
TpiQtQs 訪 PH じ か や 
手 褒 一 AU 現 儀 公 折 mee8 ち 
し いふ いふ つ 届 まっ 0 地代 へ 


ウ 清 埋 の 一 半 で す 


牌 020-62-1580 


| 


で 
S 
S 
『 
N 
ユ 


た あと 名 を 諸 っ て 
楽し な こと も で きる 


タン プ な ら 大 丈夫 。 押 
し 


絵 が 苦手 な 人 で も ス 


1. コ ク ヨ ン 0120-201.594 2. カ ン 


E4 3. あり さ & あか めがね / 03-6778-0284 


発売 中 | 多く の 人 が 何 む 文房具 の 整理 ・ 


ん e/ の て 福島 横 子 の 新 著 「 使 いた いも の が すぐ ( 


【 若 条 格 1 万 1500n】 
て おい 合わ せ 
ーー 


LDKIW72 
メ ん 


イラ スト NAPPY 


に 


大 に 数 ある 靴下 、 タ イツ 、 ス リッ パ …… い つも デザ イン や 価 
格 で 選ん で いる けれ と 、 こ の 冬 は あたたか ぐ 重 視 で 選び た い ! 
そん な あな た の 代わ り に あっ た か アイ テム を 探し まし た ! 
提 影 /fort イラ スト 奥川 り な 編集 ・ 執 筆 - 橋 本 幸子 、 編 集 部 


レッ グ ウ ェ ア 業 界 最大 手 企業 や ファ ス 。 メディア で の ラン ジェ リー 企画 監修 ・ ス タレ ント の メデ ィ ア 出 演 時 の スタ イリ ン 


に は コチ ラ 1 ーー ニー 
1 う 
失 テ 3 H 補 ン ケー ト の 結 果 
| _ タ 2 4 H よむ み ゥ 
| 年 イ < モル ! ょ く る 最 8 
| 才 2 199」 | 人 か っ た み で 
剛 記 すう ま g ジ ニオ イ % / 人 の な は 
] 4 il H - 
1 | は 下 拉 芝 れ 13% 
ラン ジェ リー コン シエル ジュ ラン ジェ リー スタ イリ スト し 29 トー | 六 LDK 公 式 Twiter ア ン ケー ト 結 果 より 
加藤 綾乃 ん 中 根 薬 穂 子 x> 森田 文 菜 き 1 


ト フ ァ ッ シ ョ ン な ど で 商品 の 企画 開発 "タイ リス ト 業 の ほか 、 ラ ンジ ェ リ ー を 学 。 グ 、Web サ イト の ファ ッ シ ョ ン 記事 の 
に 携わっ て いた 、 ラン ジェ リー と レッ グ ぶ 、 楽 しむ 、 仕 事 に する こと を テー マ に 執筆 、 テ レビ ヤラ ジオ で の ファ ッ シ ョ ン 


ウェ ア の エキ スパ ー ト し た ラン ジェ リー カレ ッ ジ を 主 補 角度 出 演 な ど 直広 活躍 
= 村 

日 ぁ 内 | 。 ぁ ロ 告 ょ > li 

を 4 を の | きた を ! 人 気 シ ョ ッ プ 、 楽 天 、 外出 中 や 家 の 中 で 

地 た 検 所 * < 楼 た 1 オオ コ 

を な 用 生々 Amazon の 売れ 筋 品 よく は くも の 

を き ち # ! ユニ クロ 、 無 印 良 品 、 ニ トリ 、 埋 下 再 門 店 、 ド ラッ グ 王者 アン ケー ト の 結 果 か ら 、 全 に は く < 名 度 が 高い ア 

キタ し ー ! ニス ト ア など 、 秀 近 で 買い や すい 小売 店 の 売れ 衣 抽 イ テ ム を 選定 。 タイ ツ や 足音 が 隠れ る 長 さ の 寺 下 、 
編集 部 、 モ ニタ ー 陣 LAB.360m 究 員 LAB.360 室 長 | 品 の ほか 、 素 天 市 場 や Amazon で 完 上 ラン キン グ 案 の 中 で は く ル ー ム ソック ス や ルー ムシ ュー ズ な ど 、 
博士 (学術) 松下 和 矢 1 上位 の 製品 を 中 心 に 集め た 足元 を あたため て くれ る 4 アイ テム を チョ イズ 


塩原 みゆ き 
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は き 心 地 が ラク な 記 0RIIGS 
が 


バケ どおり の 
で 


スリ ムウ ォ ー ク 
美脚 あっ た か 
イプ 


購入 価格 :1298 円 


ど 夫 い の は ガマ ン で き な い | 


⑩ あたたか さ 
(着用 吸湿 発熱 ) 
一 定時 間 藩 用 後 と 二 
足 崎 み 運 動 後 の 体 
温 変 化 を 鈴奈 。 タイ 
ツ 着 用 で 撮影 し て い 
る た め 保 温 し て いる と 
表面 温度 が 低く 出る 


@ 美脚 効果 

タイ ツ 疾 用 後 の 太 9 1 
も も 、 ひ ざ 上 、 ふ くら 

は ぎ 、 足 首 の 4 カ所 


を プロ が 計 漠 。 生 Y 
有 と 比べ て どれ だ け 
幼く な る か チェ ッ ク 4 


ラン ジェ リー 
スタ イリ スト 


中 根菜 穂 子 きん 


は き 心 地 


⑥ は き 心 地 


は き や す さ の ほか 、 
は いた 徐 の フィ ッ ト 感 


着 圧 が 強力 な 分 、 美 脚 度 も 高い ん で す ! 

あたたか さと 美脚 効果 を 両立 し 、 総 合 ベス ト 還 人 
を 獲得 し た の は 、 ドラ ッ グスト ア で 手軽 に 買え る 
スリ ムウ ォ ー ク ! 着 圧 が 強力 で は く と き は ちょ っ 


この 冬 は スリ ムウ ォ ー ク で 冷え を 防 こ う ! 1 ! 


と 大 変 な の で 次 ペー ジ の 方 法 を マネ し て みて 。 
は いて し まえ ば 快適 で 、 お 腹 ま わり も 苦し く あり 
ませ ん 。 ス カー トコ ー デ の 日 で も 冬 の 寒さ か らし 足首 だ け は タイ ツ を は いた 
つかり 守り 、 脚 を 細く 見 せ て くれ ます ! いけ れ ど 、 朋 全体 は マイ ナ 


さむ 一 い 足 元 の ギモン 


冷え を 予防 する に は ? 


ーー ひで SN 届き 計り 


差 圧 ソ ックス より も 著 圧 タイ ツ の ほう が 下 半 
身 全体 の 血行 を 促進 し や すい 。 圧 の か か り 
方 や 既 さ は 製品 に よっ て 異な る の で 、 好 み の 
も の を 探し て みて 。 また 、 究 る 重 に 仰向け に 


リー 
な り 、 両 手足 を 上 げ て 2 一 3 分 バタ バタ させ る コンシェルジュ 
体 哲 は 、 む くみ や 冷え 子 防 に オス ス メ | 加藤 綾乃 さん 


ー パ Aa 除 症 AS 
XX よさ (e 生 聞 諸 S 宮 再 涯 
ァ 人 せ 可 St 内 遼 好 と 
きま 惑 ひ へ 呈 さ Ad AS の 
コアー 汗 剖 き 栄 上 で 商 只 


旨い き 可 n び 山 河 入 さ 


へ さゆ 田 幅 
寺 滞 mo の ひき へ tm へ 番 


上 突 洒 登 田 此 , へ きせ St 
計 さ ー せ よこ ハ , 油 問 計 で 藩 y 


導 潤 項 記 oN 半 ら 敵 。n フ > 
へ ぬき 全 突 滞 へ へ さき 産 
の ON 生か 営 看 演 活き 訟 


は トッ プク ラス ! 
も キュ ッ と 


916 人 0 め タ イツ 


880 相 


フィ ッ ト 感 が 抜群 で 
脚 が キレ イ に 見 える ! ※ 員 
着 圧 タ イプ な が ら も き 


ト 感 が 高 評価 。 目 の 軍 か 
い マ ッ ト な 生地 で 美脚 に 
な れ ま す 。 あ た た か さ テ ス 
ト で は 特に 太もも を 保温 。 


購入 価格 : 1089 円 

60 デ ニー ル で シア ー 感 が あ 
り 、 ほん の り 青 み が か っ た 黒 で す 証 本 
シャ レ な 紛 囲 気 に 。 購 入 し た 製 ビー 
品 は 生地 の 色 抜 けが あり まし た 。 


さむ 一 い 足 元 の ギモン 


着 圧 タイ ツ を 
ラク に は くに は ? " 租 
ラン ジェ リー 
コン シエル ジュ 
加藤 綾乃 ん 


足首 が 最も 圧 が 強い の で 、 た 
ぐり よせ で は く と 召 航 。 一 気 に 
足 を 入れ られ る と ころ まで 入 
れ 、 その 後 少し ずつ た くり よせ 
て 位置 を 合わ せる の が 正解 | 
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ご 


ナ 2 EE 


イイ 較 


を 


ナン バー ンー ニン! 1 
ドク ター・ シ ョ ー ル 1 

で メデ イィ キュッ ト g 

ある た か が 温 感 タイ ツ 罰 ! 
書 入 価格 :1518 円 ! 
プリ 』 
1 / 
マッ ト な 生地 と 着 圧 | 
効果 で 細見 え 1 位 ! 1 
目 の 細か い マ ッ ト な 質 


感 と 着 圧 効果 で ダン ト ツ sx56 
で 細見 え し ます ! つま 先 
と お 腹部 分 の 裏地 が パー 
イル 編み で 、 寒い 場所 で 「」 
も あたたか く 感じ ます 。 


80 デ ジール 

感動 の 織 

タイ ツ 

購入 価格 :385 円 
も っ ちり と し た 伸び が よい 生地 sq 

で 、 は き 心 地 は 最高 | 編み 方 が 区 

害 で ツヤ の ある 暗め の 黒 な の で の 554 2 1 

ナチ ュ ラ ル 感 は 低め で す 。 に こ ン H 


スタ | 
ヒー トリ ブタ イツ 阿 暫 
購 入 価格 :869 円 ! 

子ども 用 タイ ツ の よう に フィ ッ ト 電 1 


感 が な く 、 足 入れ は ラク だ 
る だ る の は き 心 地 。 今 


で 唯一 足首 が 太く な り まし た 。 ム 区 ム 


ロン グ ス カ ー ト の と き は 


ト な 全部 価 3 
が 
し か も 最高 ! 
ゆず に ca か さ 
つた か デイ リー 満足 
80 デ ニー ル 
タイ ツ 2 足 組 
馬入 価格 :1100 円 
の 》 
oe 
伸び が よく や わら か な 
は き 心 地 が 高 評価 | 
や わら か な 生地 で スル 


ッ と は け ま す 。 あ た た か く jm 
な め ら か な 肌 当 た り が 気 
持ち いい | 大 め つけ 感 な 

く 適度 に フィ ッ ト す る の で 
は き 心 地 が 快適 で す ! 


ーR 
80 デ 財 
庁 入 価格 :679 円 "2 足 

スル ッ と 脚 を 通し や すく 、 樽 め に 
つけ 感 の な いな め ら か な は き 心 
地 。 や や マッ ト な 生地 で 、 着 圧 タ イ 59 7 
プ で は な い の で 精 正 力 は 型 め 。 


馬入 価 林 :792 王 

すべ すべ の や わら か な 生地 で 
は きやすい けれ ど 、 フィ ッ ト 感 の な 
い は き 心 地 で 脚 を 補正 し て くれ ま 
せん 。 保 温 力 の 結果 は まず まず 。 


叶 


選ぶ な ら 厚 手 で 冷え な い 芽 折 


ヒー ト テ ッ ク 
ソック ス 
(リブ -2 足 組 【 


購入 価格 :1089 円 


あたたか さ 
恒温 恒温 の 室内 で 、 著 用 前 と 一 定時 
間 着 用 後 の 秦 足 を サー モグ ラフ ィ ー で 柱 
影 し 、 体 温 の 変化 (前 後 差 ) を 扱 共 


@ は き 心 地 


は き 口 が きつ く な いか 、 丈 が ちょ うど よい 
か な ど 、 は いた と き の 心地 よさ を プロ と 編 
集 部 、 モ ニタ ー が 実際 に は いて 評価 


⑩ 生地 感 


a、) 


スタ イリ スト 
森田 文 葉 き ん 


ロー ファ ー や ブー ツ と も 合わ せ や すい 敵 
度 な 厚み か 、 肌 当たり が いい か な ど 、 生 
地 感 や 丈 の 長き を プロ が チェ ッ ク 
の 毛 尿 立ち 
IAB.360 研 究 員 すく 吉 モ し 
博士 (学術 ) 。 な の に 締め つけ 和 惑 も な く 、 ほど よい 厚み で は を 心地 が 
塩原 みゆ き た な ず 長 すぎ な い 丈 で 合わ せ や すい 
適度 な 厚み で 保温 力 あり ! | 
た だ つ だ ユニ : 
全 順 目 優秀 だ っ た の 店 2 番手 の 粗い 紙 ヤス リ で 一 定 回 数 生地 を 
カジ ュ ア ル す ぎ な い デザ イン で 適 こす っ た 。 こす れ や ひっ か け に よる 毛 泥 
度 な 厚み だ か ら 、 どん な 靴 に も 合わ せ 立ち の し や すき を 社内 ラボ で テス ト 


や すい で す 。 毛羽 立ち そう と 思い き 
や 、 意 外 と こす れ に 強い と いう 結果 に 


驚き まし た 。 色 が 異な る 2 足 組 で 販売 
され て いる か ら 買 うと き に 悩み ます が 、 
ペー シッ ク カ ラー の セッ ト を 選ん だ ほう 
が 靴 に 合わ せ や すい で す 。 


さむ 一 い 足 元 の ギモン 


毛 玉 が 目立ち に くい 
色 っ て ある ? 


記 な どの い 色 や 白 は 
| モエ 立ち ゃ くま た 
濃い 色 は ホコ リ も 丸 わ か ラン ジェ リー 


り 。 ベー ジュ か グレ ー を 選 = コン シェ ル ジ ュ 
ぶ と 毛 玉 が 目立ち に くい 加藤 綾乃 さん 


州 ご きす 寺 (Y「 (の 


がい NNE で に ] 
対 間 せ さ Octim 財 辿 治 補 守 刺 
田 玉生 と びら Ye と へ か 三 で 中 
へ nr ご ー ぶ 計 州 員 


除 層 癌 の 放す mb へ 8 と 麗 計上 
ANNSNSH テ アーバ ・ ロ NIIHS テ 


>> 策 
mw 並ぶ wwwOS 出 仙 鶴 


瑞 nS 史 財 (vc 礁 太 ( り に) 
再生 nr は は StY 史 柚 S 圭 
価 油 各 S ア >INi 。 義 洛 mdvrv 
いき 清 品 | 澤 き は OStSNLS 
MV 泊 と Ar 。 


ーー と に か く あ た た か さ で 
ーー EE も 


ピ ぁ っ た か 靴下 を 検証 ! ヽ 
hk 直 Errk 
で に 
は け て に くい ! 
, 竣 paN 


は ! 
も だ けど 
な の で スニ ー カ ー 人 向上 


足 の 冷え な い 
不思議 な くつ 下 
(厚手 5mm パ イル ) 


購入 価格 :1628 円 


桐原 の 厚手 タイ プ は 
圧倒 的 に あたたか い ! 

ルー ム ソ ッ クス と し て も 
使用 で きる ほど 伸び が よく 
て 厚手 。 保 温 力 が 高い の で 
冷え が ツラ い 人 に オス ス メ 
で す 。 桐原 は ドラ ッ グ スト ア 
や ネッ ト 通 販 で 買え ます 。 


上 質感 の ある キレ イ め 靴下 攻 概 
エク スト ラフ ァ イ ン メリ ノウ ー ル 
使用 で な め ら か で や わら か い 肌 


ざわ り 。 毛 82.% で 保温 効果 を 期 FE 較 
待 し た が 、 厚 手 で は な い の で あ た の 52 レン の 
た か さ は そこ そこ と いう 結果 に 。 ICO プ 呈 9 


締り が 窟 で は 
何 度 か は 
に 替 羽 立ち か 


に な る か ら 
な ら 0K! 


足 な り 直 角 
ヤク り = 
| 靴下 ( 婦 大 ) 


購入 価格 : ング 


KC の が の いい 】 H 
4 | 890m フラ と 
裏 起毛 で と に か く あたたか ! ツル ッ と し た 生地 が 上 品 ロ | 意外 と 毛羽 立た な か っ た ! 叶 | 


名 前 の と お り 、 も ふも ふ の 肌 男性 用 の ビジ ネス ソック ス の 1] ケー ブル 模様 で ブー ツ の 上 


ざわ り で は いた 骨 間 か ら よう な 見 た 目 で す が 、 厚 手 タイ ! から 見 せ て も か わい い 。 凹 凸 で 
か い ! ルー ム ソ ッ クス に 近い 厚 医 プ と 異な り 、 薄 手 な の で どん な EE ! 厚み が ある か ら 、 保 温 力も 高め EE 
み だ か ら ご 近所 用 に は 最適 。 毛 鞭 と も 合わ せ や すい 。 伸 び が よ | で す 。 毛 羽立 ち に くさ も 優秀 で 、 
羽立 ちゃ や すい の が 残念 で す 。 く て は き 心 地 も いい で す 。 | 気兼ね な く は け ま す 。 
還 間 の 攻 四 全 評 休 3 隊 還 0 
けれ ど 通 の は 
は まず まず そこ そこ の 
ーー 1 由 
中 2 ) ヒー ニ ト テ ッ ク , 
り UN 保温 | ソック ス 
( 帰 ) (2 足 組 ) 
同 入 価格 : ー ご 


スタ イル ヒー ト ] 
ケー ブル 

ソック ス 2P み 

購入 価格 : 

( FU 


冬 に は 寒々 し い 薄 手 素 材 攻 可 
編み が ゆる く 透 け 感 が ある の 

で 、 冬 に は く と 奈々 し い 印 象 に 。 ム 人 A 
ツヤ の ある 素 社 や 色 み は よく 、 EEFF ヨ 

デザ イン 性 は 高い けれ ど 、 機 能 |⑦ の )9 

性 は 低め で す 。 に ご: 
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韻 TU、 
ハイ ゲー ジ で キレ イ め な 印象 医務 


ヒー ト テッ クソ ックス の 中 で 昧 | / ハ | ESE 記 
時 に 最も 売れ て いた 製品 。 総 
合 ベス ト より 薄手 な の で 保温 力 皿 FH ヨ 


思っ た 以上 に 毛羽 立っ た ! 
裏地 は パイ ル 編 み で 、 か か と 
が フィ ッ ト する か ら は き 心 地 は 抜 
群 。 綿 の 配合 率 が 高い か ら か 、 力 FH ヨ 
厚手 だ けど 保温 力 は ふる わ ず 。 
毛羽 立ち や すい の も 残念 ! 


は 下がり ます 。 は く と ゴム ロ が 脚 
に くい こむ お の が 気 に な り まし た 。 


ルー ム ソ ッ クス 


な ら まで の 
その まま スー パー に も 行け ちや うし / 


2 が 


靴下 サプリ 
まる で こ だ つ 
ソック ス 


購入 価格 :1980 円 


家事 で 動き 回 る し 、 ラグ に る 座り た い 
か ら 、 脱 ぎ は きす る スリ ッ パ より る 攻 下 
で 和 足 元 を あたたか くし た い …… 


| あたたか さ 
恒温 恒 温 の 室内 で 、 著 用 前 と 一 定時 
間 着 用 後 の 秦 足 を サー モゲラ フィ ー で 柱 
影 し 、 体 温 の 変化 (前 後 差 ) を 扱 共 


は き 心 地 


i 


スタ イリ スト 
森田 文 菜 き ん 


は き 口 が きつ く な いか 、 丈 が 知 す ぎ な い 
か な ど 、 は いた と き の 心 好 よさ を プロ と モ 
ニタ ー、 編 集 部 で 実際 に は いて 評価 


課 地 は 足 が バイ ル 地 、 
で 気持 ちい い 。 ずり 落ち 


楽天 や Amazon ラ ン キ ング 上 位 
な の も 納得 ! は き 心 地 が 最高 ! 
や わら 5 か な 肌 当 た り で 、 は いた 調 間 
「 あ っ た か ー い 」 「 気 持ち いい ー 」」 と 
の 声 が 出 た ほど 、 は き 心 地 が いい で 
す 。 長 さ が あ る けれ ど ずり 落ち に くく 、 


締め つけ 感 の な いつ くり や 優秀 。 家 事 
で 家 の 中 を 動き 回 る と き に も 、 ラ グ に 
座っ て くつ ろ ぐ 時 間 に も マッ チ す る ル 和合 び が ょ よく や わら 5 か で 気持 ちがい い 。 は いた 騙 保 誠 カ は 外 ば き 有 鞭 下 と あま り 変わ 5 な いけれ 
ー ム ソック ス で す 。 則 、 生 地 の 肌 当たり の よさ で あたたか さ を 向 じ も ど 、 体 思 を 下げ る こと な く キ ー プ し て いる 


に た す 5 に せ 1!| が ツ せ た に 

さむ 一 い 足 エ の ギモン まま を すす すま すす 

ツク る S テ た 

譲る と き に 靴下 を も の を シ る る の た る も えな 

は いて いい の ? ま 委 か く に 場 ェ 人 保 ル 

上 ます も すす キキ まま 

吉 下 に よっ て は 中 行く な っ た り 且 の 和 作る 消 感 さ た る まる を み 

を 編 げた りす る の で 、 革 本 的 に は 反 足 を 推 / 3) 3 9 2 半 を 地 ス 

本 。「 幸 く て 眠れ な いか ら ど うし て も は きた い | ランジェリー る 較 厚 代 # ぞ る ダ 還 が る い 3 
、 和 ヤ シル ク な ど 天 状 夫 材 で 作ら れ た 、 コンシェルジュ > 

を を 電 ら っ 0 を い 6 の 項 り ま し : う 加 和 カミ ん たき あま ん トト また さく 証 


人 棚  。 あ た た か さ は 厚み と 連動 する 


れ 条 商品 を NN 


集め て 比較 し ます ! 
Err 
唯一 の で が て 
は ベス ト ! で 脱ぎ は きも 
Socks DEPO / 
て ぶ く ろ 屋 さ ん が - ボ 
つく 5 た モコ モコ ーー 
5 本 指 ソックス | な り 直 月 識 
還 FFZr ヤク 人 り 
ツア ルー ム ソ ッ クス 
/ 購入 価格 :1490 円 


ハン スズ や 通販 で 買え る 人 気品 
は あたたか く て 気持 ちい い 1 


伸び が よく て 上 質 な 裏 起毛 の 肌 
当たり が 最高 | 厚手 の 5 本 指 な の 
で 慣れ る まで 指 に 圧 を 感じ る けれ 
ど 、 保 温 力 は 高め 。 こ ちら は 丈 が 短 
めで す が 、 長 い タ イプ も あり ます 。 


Tabio 
切替 アメ リブ 
ネッ プ パ イル 
ルー ム ソ ッ クス 


購入 価格 :1760 円 


宣夫 が 記 所 系 材 で 気持 ち 
いけ れ ど 、 慣 れ 


を 入れ る の に 時 間 が か か る 


男 FEZ9TW 


丈 が 短い と 座っ た と き に 足 が 
出 ちゃ う の で 長い ほう が 安心 

この 中 で 一 番 丈 が 短く 、 心 も と 
な い 。 上 部 が ざっ くり ニッ ト の よう な 
素材 で 、 科 め つけ 感 は な いも の の 、 
あたたか さ を 感じ に くい 。 つく り は 悪 
く な いけ れ ど 今 一 歩 な 印象 。 
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W 
W iefore 


ペー シッ ク カ ラー で 展開 され て 
いて その まま 外 ば きも イケ る ! 
カラ バリ が 豊富 な 無印 の ヤク 入 
り ル ー ム ソック ス は 、 は いた まま 外 
出 で き る シン プル な デザ イン が 高 
評価 。 生 地 の 伸び が よく 、 は いて 
いて 安心 感 が あり ます 。 


ム ソ ッ クス 


購入 価格 :490 円 


Ater 


足 な り 直角 な が ら も 全体 的 に 
ゆる っ と し て いて 落ち 着 か な い 

伸縮 性 が ほとん ど な い 靴下 型 
の 毛布 。 ワ ン サ イズ で は き 口 も ゆる 
め な の で 、 カ バー ソック ス の よう な 
は き 方 が よさ そう 。 滑り や すい の で 
年 配 者 が は く の は ご 注意 を ! 


し っ か り し た つく り の 
機能 性 ルー ム ソ ックス 

ネッ ト 通 販 や ハン ズ で 買え る 、 保 
温 素 材 の 東洋 紡 ( エ クス (R)) 糸 
と 備長 炭 織 維 を 使っ た 靴下 。 し っ 
か り し た つく り で す が 、 足 が 太 い 人 


Tabio 
裏 モ コモ コ 
ルー ム ソ ッ クス 


同 入 価格 : 1980 円 


締め つけ ず 滑 り 止め 付き な の 
で 年 配 者 へ の ギフ ト に も 最適 
靴下 専門 店 タビ オ の 、 裏 モ コモ 
コル ー ム ソック ス は 肌 当 た り が 抜 
群 。 締 め つ け な い は き 口 で スト レス 
な く は け ま す 。 厚 手 だ け れ ど は いた 
まま 外出 も で きる デザ イン で す 。 


AM 


き 心地 は まあ き 


つく り 


底 で 足 を 包み 込む 形 が ベス ト ! 


ルー ムシ ュー ズ ( 編 ) 


mite 
購入 価格 :2178 円 
ま の 理 は フロ ー リ ング が 本当 に な た い | 


キッ チン に 立っ て お 弁当 を 作っ て いる と 
床 洗え が ツラ すぎ る …・ 


0 あたたか さ 


司 温 恒温 の 室内 
で 、 医用 前 と 一 定 
時 間 著 用 後 の 秦 足 
を サー モグ ラフ ィ ー で 
撮影 し 、 体 温 の 恋 化 
(前 後 差 ) を 鈴奈 


@ 履き 心地 


クッ ショ ン 性 や 足 の 
入れ や すさ な どの 履 

き 心 地 や 、 滑 っ た り | こ 

脱げ けた り し な いか な ・ 
どの 多き や すさ を プ 

と 一 緒 に チェ ッ ク 


⑯ つく < くり 


Ft2Eo。 | ア 
取 ず か し く な い Eo プン | 


イン か 、 値 自 と 品質 テッ ベ 
が 見 合っ て いる か な 
ど 、 CV の Sg 


スタ イリ スト 
森田 文 葉 きん 


履き 


足 に ほど よ 
ポア と 中 族 の ん 


天然 ムー トン X 牛 革 ス エー ド の 
オシ ャ レス リッ パ で あっ た か ! 

中 底 と 履き 口 は ポリ ュー ム の ある 
天然 ムー トン を 使用 。 寒い 場所 で も 
保温 性 が 高く 、 吸 湿 ・ 放 温 に 優れ た 快 
適 な 肌 ざ わり で す 。 厚 み の あ る 底 で 床 


冷え を 防ぎ 、 ス ポッ と 履け て 滑り に くい 
か ら 、 家 の 中 で 動き 回 る の に も 最適 。 
高級 感 の ある オシ ャ レ な デザ イン で 、 か が 
色 は 6 カラ ー か ら 選べ ます ! 0 
の 1 た 点 ム の 革 っ 4 
足元 の POINT る る 時 み を 信人 業 そる し 
る うう のめる と 活 ト 訪中 の 
の が こ ス イ は 得 ン 級 ン ェ 朝 
くい を と リプ 5 人 の 感性 さこ は 
全 す 財 * ん 足り た の る 床 
びな が 征 だ 次 史 回 パ さ 名 よこ か 
ヽ 
まま すま まま 
し を く パレ し 
ょ うに 気 込 を ぶ ス た 探し : 
用 き ロ が 広い も の は 、 そ こ か 大 きす ぎる と 足 が 中 で 滑っ て ! フ を も む わ 由 る 下 た や 般 
ら 冷 気 が 入 っ て 宰 さ を 感じ る 歩き に くく 、 保 温 性 も 低く な る ッ 防 形 財 ふる ぁみ か で た す が 
の で 陳 賠 が な いも の を 選ん で の で 、 サ イズ 選び も 大 事 ! ド く 状 わ ブ ク う 満 い 結 く ツ 


ン が の 
っ 
に の 本 
訂 飲 ん 鶴 果 
し っ か り 厚 み の あ る 
た 、 ら 
1 
1 裏 は 滑り に くい つく り に な っ 
スリ ッ パ ! で いる の で 、 階 箕 の 上 り 下 
1 り も し ゃ すい 
(ボア O) 1 
講和 価格 :299 円 | 双 入 価格 :1089 円 
お 値 ご ろ 価格 だ か ら | 底 の クッ ショ ン 性 が 高く 
来客 用 に も オス ス メ ! | ふか ふか で て 気持ちいい! 
スリ ッ パ タイ プ な が ら も 、 厚 ! ブー ツタ イプ 効果 で 、 足 の 
み の ある 底 と ふわ ふわ の ボア ! 甲 か ら 上 の 部 分 の 体温 が あ 
で あま り 寒 さ を 感じ ませ ん 。 | た た まり まし た 。 中 は ふか ふか og 
300 円 に は 見 えな いつ くり の ! で クッ ショ ン 性 が 高く 、 滑 り に の が リュ ー ム が は と 
よさ で 、 高 見 え し ます ! | くい の で 歩き や すい で す 。 元 が も こそ こし す 


スリ ッ パ 2 micolla 
(N ウ ォ ー ム リ ヨ セル 混 起 も こも こ 
オル ピア O-|) ピ ルー ムシ ュー ズ 
購入 価格 :799 円 購入 価格 :2180 円 
還 :Fr 
NN 


や や 幅広 だ けれ ど 中 で 足 が 滑る ふん わり と 足 全体 を 包み 込む よ 総 ボ ア で か な り の ポリ ュー ム 感 
ロフ リー ages こと は あり ませ ん 。 内 側 は 吸 温 発 うな 、 フ ィ ッ ト 感 が 心地 いい で す 。 足首 まで カバ ー す る 幅広 の ゆっ た り 
ん か | 馬 が し っ か り 厚 ( 牧 素材 で あたたか く 、 軽 い 靴 みた 軽い の で 寒い 時 季 の 学校 行事 用 し た つく りな の で 、 長 時 間 座っ て 作 
漠 タ イプ で 足 を 入れ や れ ヽ い に 履け る の で 歩き や すい で す 。 に する の も オス ス メ ! 業 す る の に 最適 洗濯 る も OK で す ! 


は いい けど ! の スリ ッ パ 
1 | 
が 1 の よう な | で も 
1 1 
2 人 | 『 4 1 
RS 1 ン |] 
| ロ た KO ty 
ノル ディ ッ ク 岳 i スエ ー ド 風 / 1 冷え な い 
ルー ムシ ュー ズ cx | ボア スリ ッ パ M < | 不思議 な スリ ッ パ 
馬入 価格 :330 円 ! 馬 入 価格 :550 円 8 ] ! 馬入 価格 :2308 円 
| 硬 FEESP 画 
1 
1 
喝 系 材 で 保 届 する けれ | =) が 導く て 普通 の スリ ッ パ み ! 包み 込む よう に 足 に フィ ッ ト し 、 
ど 、 値 段 相応 の つく りな の が 残念 。 | た いい で す が 、 底 が 厚く て ほど よく 足 断 各 多 居 構 造 で 保温 裏 も 当り 
E 、 薄 底 すぎ る し 、 選 き 口 を 手 で 広げ ! に フィ ッ ト する の で 、 保 温 力 は そこ ! 止め 付き で 安心 で す 。 表 に 付い て 
浅 < て 語 げ むう に を る て 足 を 入れ る の も 面倒 で す 。 | そこ あり ます 。 H いる 柚 灰 の 邊 タグ は 即 カッ ト し て 。 
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オー ド パ ル ファ ン 
40ml 


実 価 格 380.0 由 ( 税 城 き ) 

毎年 米 量 限定 で 発売 され 大 好評 の 「 キ ン モ クセ 
イ ]」 の 番 り が 今年 も 登場 華やか で フル ー テ ィ で 、 ほ 
ん の り 香 る 洋酒 の よう な 甘 さ も 漂い ます 。 て 


eoHHO カス タマ ー サ ポー ト 
Emal* info②shiro-shiro.jp 


パル ミュ ー ダ の 
BALMUDA っ 2 
The Range 


電 価 格 4 万 3500F(aiks) に 
介 子 レン ジ の 温め か ら 、 本 格 8 的 な オー プン 料理 
まで が 作れ ちゃ う | 人 気 の オ ー ブ ン レン ジ に 、 高 
組 隊 源 う モダ ン な ダー ク グレ ー が 登場 で す ! 


TE バル ミュ ー タ 
| EL* 0120-686-717 


ャ て 


な 中 
M せく つき 


ヤマ ザキ ピス ケッ ト 
エア リア ル 
. コーン ボ ター ジュ 味 
参考 売価 格 120( 層 き ) 
4 大 形 状 が サク ッ と お いし い エア リア ル か ら 、 味 


を 詰め 込ん だ 選 厚 コー ン ポ ター ジュ 味 が 登場 ! 


| 1』19B 発 | スス 


常 毅 薬 品 工 業 
エク セル 
アイ プラ ン ナ ー パ レッ ト 
勢 価 格 名 2500( 可 天 ) 

春 を 先取 る 2 種 の アイ シャ ドウ パレ ッ ト が 家 重 
限定 で 発売 | 3 つの 質感 で 4 つの カラ ー を 詰め 込 
ん だ 質 沢 仕様 で 旬 の 目元 を 演出 で きま す 。 


工業 サナ お 客 様 さま 本 
フリ ー ダ イヤ ル * 0120-081-937 


日 立 
ラク か る 
ステ ィ ッ ク 


| 本 6 ヵ 5000pxeae) 5 


コー ドレ ス で 重 さ は な ん と 1L1kg と 超 軽量 。 ヘ ッ 
ド の 前 後 幅 は 小さ く ス マー ト な うえ に 、 優秀 な 付属 
ツー ル で 、 掃 除 が 楽に な っ ちゃ いま す 。 


日 立 お 客 様相 談 セ ンタ ー 
TEL* 0120-3121-11W 


合わ せ て 
カン ロ に 2 
4D グ ミ ブ ロッ クス 
オー プン 価格 


立体 的 を ブロック 型 の グミ は 、 実 際 に 組み 合わ 


付け に 北海 道産 の スー パー スイ ー ト コー ン の 旨み 。 せ る こと も で きる 楽し い お 菓 子 。 グ レー プ 、 ピ ー チ 、 


マス カッ ト 、 バ イン の 4 種 入 り で す 。 


]/ 毅 人 
『 
定 ウ / 


| 


121 昌 | 日 発売 
セザンヌ 化粧 品 
ウォ ー タ リー ティ ント リッ プ 
夫 価 格 600PX3k8) 

し っ と り 潤う オイ ル In ウ ォ ー タ ー 身 方 で 、 み ずみ 
し い 六 れ ツヤ 感 が ある の に 色 落ち や 公 移 り し に 
くい の が いい 。 ク リア な 発色 が 特徴 で す 。 


セザンヌ 化粧 品 T+ 120.55.515 
( 有 ー 全 900-1720 年生 休 を 麻 く ) 


e グ 
MANARAxUCHINO て 


マシ ュ マ ロガー セパ ジャ マ 
拓 価 格 名 1 ヵ 5000PXedks) 

肌 に 触れ る だ け で ほっ と 安らぐ 、 締 100% の バ 
ジャ マ で 極上 の リラ ックス タイ ム が 過ごせ ます 。 色 
は ピン ク と ネイ ビー、 サ イズ は M と L 展 開 。 


還 TEYE3 マナ ラ 化粧 品 美容 相談 室 
フリ ー ダ イヤ ル * 0120-925-275 


l 邊 


上 い 
昌 ]' 


アン の も に エメ ] 
(6 代 は かる 1 ル ゴ 
| +C 
マル アイ ア 4 
リネ ン 金 封 。 者 
実直 価 格 名 1800( 天 8) 
お 祝い の 気持 ち を 購 っ た 後 も 、 ふ きん や ハン カ 


チ と じ て 使 える リネ ン 1009% の 全 封 。 使 いや すい 
450mm 角 の 大 き さ 、 丈 夫 で 長持ち し ます 。 


ヤマ ザキ ピス ケッ ト お 客 標 相談 室 
フリ ー ダ イヤ ル * 0120-945-522 す 


サン トリ ー ス ピリ ッ ツ 
_ ほろ よい 
_ (白桃 と オレ ンジ 〉 

(期間 限定 )350ml 向 


希望 小売 価格 141 由 ( 科 赤 き ) 

や さ し い 味 わい が 人 気 の [ ほ ろ よい 」 の 新作 は 「 自 
桃 と オレ ンジ ] ! 白 株 の 世 み と オレ ンジ の 甘 醸 っ 
ば き が マッ チ し た 華やか な テイ ス ト で す 。 


3 カン ロ カス タマ ー セ ンタ ー 
| フリ ー ダ イヤ ル * 0120-88-0422 
ーー 


キリ ン ピ ー ル 
キリ ン 氷結 
冬 の 相 橘 
スパ ー ク リン 
(期間 限定 )350ml 告 /500ml 千 


オー プン 価格 
を が 旬 の [た ん か ん | と すっ きり と し た 酸味 の | レ 
モン ] を 合わ せ た 奏 や か な 味わい の お 洒 甘 み と 酸 


| 味 の 絶 編 な パラ ンス が 、 冬 の 味覚 に ぴっ た り で す 。 


EYE マル アイ お 客 さ ま 相談 宇 
| 下 L* 050-3360-5360 


で スッ キリ ) 6 
お いい い レン 5 


て で や へ 
不二家 > 
無 糖 レ モン 

人 
和合 130pXax) 5 ニコ 
シチリア 産 の レモ ン 果 汁 を 使っ た 、 味 
わい の レモ ンス カッ シュ が 誕生 。 ス ッ キ リ 奏 や か 
で 、 無 甘 、 カ ロリ ー ゼ ロ な の も 嬉し い ポ イン ト で す 。 


] 
ネイ チャ ー ズ ウェ イ 
ドク ター ブロ ナー 


チェ リー ブロ ッ サ ム セ ッ ト 
寺 価格 1320F 

天 誠 由来 成分 100% で 顔 や 体 を は じ め 食 問 洗 い 
な ど 10 通 り の 使い 方 が で きる 「 マ ジッ クソ ー プ |. 桜 
の 香り の お 得 な ミニ サイ ズ 付き セッ ト が 限定 発売! 


ネイ チャ ー ス ウェ イ 
ダイ ヤル * 0120-677167 


(シッ レン ン 証 較 


し て 
| も は 
いる な 

2 


2 
Vt 


キン グ ジ ム っ ディッ シィ ジグ 
SODA "ニニ テ 
透明 マス キン グ テ ー プ 
実 価 格 15mm 細 340 円 、20mm 直 
380m、sommw 420mteeks) 5 
文具 プラ ンド 「HITOTOKI」 が 一 る 、 貼っ て は が 
せる 、 透明 素 材 の マス キン グ テ ー ブ 。 色 剛 や か で 、 
貼る だ け で 楽し く な っ ちゃ いま す 。 


EE キン グ ジ ム お 客 様相 談 室 ”。 | 
| フリ ー ダ イヤ ル * 0120-79-8107 | 


* 


ソ ま 
ジン 
間 人 >/ + 

デ つか 
アサ ヒ 飲 料 
ウィ レキ ン ソ ン 
タン サン b 
クリ アジ ンジ ャ | 、/, | 
PET 500ml さい 


売価 格 95(gk8) 5 ニー 

大 き 挟 か れ た 水 で 仕上 げた 強め の 舞 酸 水 
に ジン ジャ ー フ レー バー を 効か せ た テ イス ト が 再 登 
場 寺 く な い キリ ッ と クリ ア な 味 が グ に な り ま す 。 


3 サン トリ ー ホー ムペ ー ジ 
URL* https:/Wwww:suntorycojp 


キリ ン ピ ー ル お 客 様相 談 室 
フリ ー ダ イヤ ル * 0120-111-560 


上 TTF ネー 衣 お 客 欄 サ ービス 
フリ ー ダ イヤ ルキ * 0120-047228 


アサ ヒ 飲 料 お 客 様相 談 室 。 | 
「 ヤ ル * 0120-328-124 


※※1 [日 立 お 客 様相 談 セ ンタ ー] 携 帯 起 話 は 050-3155-1111 (有料 ) OO 一 17330 (月 一 土 )、 9.00 一 17:00 (日 祝日 ) ※ 年 末年 始 を 除く 
新型 コロ ナウ イル ス 感 染 症 対策 の た め 、 状 況 に より 、 電 話 受付 時 間 を 変更 また は 休止 し て お り ま す 。 詳 細 は 各社 の ホー ムペ ー ジ を ご 確認 くだ さい 。 
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DU1000 円 で お 安く 試 蘭 る ! 
ーー ーーー 


か ーー デ テ 


タブ レタ に 礼 林 の ペスト 大 玩 到 |! 


EE 3 


| 訂 kr 温め ほぐす 
れ や 冷え を や わら ば げ 、 健 康 ・ 美 容 を 維持 する に は 毎日 の お 風呂 が 大 切 で す 。 放 

お 風呂 タス イム に 入浴 剤 を 活用 すれ ば 、 そ の 効果 は さら に UP ! 
に 今回 は U1000 円 で 購入 で きる 入浴 剤 15 製 品 を 集め て 比較 検証 し まし た 。 


提 影 fort イラ スト トシ ダナ ル ホ ホ 取材 : 執 筆 菊 池 さ お り 、 編 集 部 
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WHAT IS 
AVAXHUME? 


the biggest Internet portal, 
providing you various content: 
国 還 罰 brand new books, trending movies, 
fresh magazines, hot games, 
recent software, latest music releases. 


Unlimited satsfacton one low price 
Cheap constant access to Diping hot media 
Protect your downloadings from Big brother 

Safer, than torrent-trackers 


18 years of seamless operation and our users'satsfacton 


All languages 
Brand new content 
One site 


AvaxHome - Your End Place 


We have everything for all of your needs. Just open https://avxlive.icu 


この 


お 店 で 扱っ て いる 


が 主流 で す 


疲労 回 復 目 的 が 
過半 数 を 占め た 


ブレ ッ ト ・ 粒 も 人 気 が あ り ま 
す 。 こ れ は 、 炭 酸 ガ ス の ほう 
が 血行 が よく な り 疲 労 回 復 


1 1 
H H 
! ! 
H H 
1 本 旋光 1 ! 
! ク 質 と 結合 し て 膜 を 作り 体 の と で 抹消 血管 を 拡張 し 血行 が 入浴 剤 の 使用 目的 は 、2 位 に 2 | 
! 熟 が 区 げ る の を 防ぐ た め 、 湯 冷 促進 され る た め 、 体 を 芯 か ら 温 ! ! 倍 以 上 の 差 を つけ て 訟 労 回復 が 1 ! 信 
! めし に くく な り ま す 。 め た り 疲 労 を や わら げ ま す 。 H 位 と な り ま し た 。 体 を 温め る より | 由 
! ! ! も 普 労 回 復 目的 が 多い の は 、 意 外 ! 
H H な 結果 で し た 。 H k 】 
| 硫酸 ナ ト リ 6 ョ ンタ 際 1 そ 
PT スン | 」 
| 2 シ 24 oo | | 炭酸 で 訟 回復 したい? 1000 円 未満 の も の を | 
| F す m ! ! 名 ブレ ッ ト ・ 粒 が 人 気 ! 使っ て いる 人 が 9 割 以上 : 
! ご ! バス ツル ト ! oo 1500 ロ 上 。 ! きえ 
H 皮膚 の 浄化 H S.89%6 ! 1500 円 未満 2.6%6 H @ 
1 ! 」 ⑩| | 44% NH 
に と ょ | | @| ! 
が 回 全 = トド 箇 1 細 
」 が た か お 店 で は 72222 に も ん 所! オォ 紹 $ ! 
7 の つた だ いい 前 ! | 介 
入浴 剤 の 合用 目的 は 放 労 Nmeat お は 1 人 き 剛 員 ! 

回 復 が 1 位 。 炭 酸 ガ ス 系 の タ ?/ ! 7 / 

H H 

則 日 

) 


に 効果 が ある こと が 認知 さ 
れ て きた か ら と いえ ます 。 


バス ロマ ン プレ ミア ム 
発汗 保温 浴 ( 医 部 外 品 ) 


西友 の 
き ほ ん の き 薬用 入浴 剤 
ゆず の 香り ( 攻 学 外 品 ) 

購入 価格 159 円 

内 容量 540g 

1 回 あたり の 価格 : 8.8 円 


無印 良品 2 

具 用 入江 誠 っ 放 労 回 復 効果 が ある と いわ れる 炭酸 | この 結果 を 受け 、 今 回 は U1000 円 で 
ルク の 写り 衣 ガス 系 の タブ レッ ト ・ 粒 が 人 気 で す 。 | 買え る 製品 で の テス ト に 決定 ! 
購入 価格 490 円 
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の 


に 開 避 3 此 た ! 生 1 
を 盆 っ た ぼう が よい aaa 
旨 生 訟 守 回 和 : 
に 相 る 


40 で 以下 の お 風呂 に ゆっ くり つか る 
と 副交感 神経 が 刺激 され 、 脳 疲労 の 緩和 


つか れ ば 、 リラ ックス し た り ス トレ ス 解 RC。 」 ! 


る 消 に 役立ち ます 。 香 り は 疲れ て いる と き な ②③ に つなが り ま す が 、 入 浴 剤 を 使う と 血行 
テ に 「 落 ち 着く 」 と 感じ る も の を 選ん で ! Z ! が 促進 され 疲労 回 復 効 果 が UP し ます 。 
ーー ニー スー ! 
その 5 ) を 
電 相 | かま や すく < な る 


無機 塩類 系 入浴 剤 で 皮膚 の 表面 に 膜 を 
作っ た り 、 炭 酸 ガス 系 で 血行 を 促進 する 
こと に より 、 さ ら 湯 で の 入浴 より も 知 時 
間 で 保温 効果 が 高まり ます 。 


者 素 に よる 朋 へ の 
電 基 や 乾 府 が や わり で 


、 入浴 剤 を 入れ る こ [と に より 、 肖 圧 の 人 《 
関係 で 皮膚 内 に お 湯 が 入り づら く な る た 
め 、 間 燥 肌 を 防ぎ ます 。 ま た 、 塩素 除去 成 へ 、 
分 を 含む 入浴 剤 を 使う こと も 有効 で すす 。 ヽ 、 へ 、 


入浴 剤 で 血行 を 促進 し 体温 を 上 げ れ ば 
それ だ け で も 発汗 し や すく な り ま す が 、 
カプ サイ シン な ど 生 薬 系 成分 を 含む 入浴 
剤 を 使う と さら に 効果 的 で す 。 


) あせ も ・ ひ で ・ 
あか ま れ を 防ぐ 


E 合 き れ て いる 硬 酸 ナ ト リ ゥ 
ム は 皮下 組織 の 修復 作用 が ある た め 、 あ 
せ も ・ ひ び ・ あ か ぎれ な どの 肌荒れ を 防ぐ 
こと が で きま す 。 


その 3 | 


リ と お 風呂 の 
冊 家 ーー 
小林 麻 利 子 きん 


3 生活 暫 尼 療 サ ロ 
ン 「Fiual 主 宰 。 


53 ス 
TE こ 0 上 2 

最新 の デー タ 、 研 ( 天 部 名 ) 

完 を も と に 多く の 購入 価格 306 円 

女性 の 憎み を 解 内 容量 12 包 

決 。 近 稔 に 「 和 深 1 

の 質 が 隆 限 を 決め H = 

る 」 (カン ゼン) 


| 360LAB 員 
LC) < 
塩原 みゆ き に ンー 


化粧 品 、 省 等 
の 生活 夏 貨 、 生 
活 家電 等 の 評価 
に 携わる 。 専門 
は 衣料 材料 、 界 


1 回 あ た り の 休 : 3 円 


ロ 
ED て 


タプ レッ ト を お さえ て 粉末 が 上 位 独 占 ! 


マツ キヨ ょ 冷え た 体 が な スグ に あっ た まり 


寝る まで < 壇 ? ボカ ボカ 感 が 続き ます ン 


体 の すみ ずみ まで 
素早 く あ っ た まる ! 
人 温 温 が 高く 感じ る ほど 
湯 ざ わり が 強め で 、 す ぐ 
に 体温 が 上 が る の を 実 5 
三 湯上がり 25 分 後 で も 同治 剤 
入浴 前 以上 の 温か さ を  ( 下 到 a) 
キー プ し まし た 。 麻 和 価格 206 円 /800g 


入 溶剤 。 鱗 酸 が すぐ に 消え て 

番 り で Relax 。 イマ イチ 湯 ま ら な い 

ー ト ボッ クス 以 酸 の 発 刺 が な く 

記入 価格 30.5 円 な る の が 速く 、 あ まり 温 ま 
る 感じ が し ませ ん 。 


+10.6c 


に 
いい 温 偽 立ち 
( 挟 部 外 ) TrY 
1.6c 0.3 て | gwaoem/os 


テディ キ 
温もり ナイ ト 
( 本 部 外 介 ) 

購入 価格 859 円 6 経 


全休 752 円 /4008 


湯上がり 後 も 満足 の ぬく も り 『A ) 


購入 価格 726 円 12 錠 


炭酸 の 制 激 が 効き 
上 が り 直 後 一 25 十分 に あっ た まる ! ao 
を 測定 し 、 入 浴 前 と 上 位 に は 及ば ず も 、 炭 酸 の 刺 rw と aoee | PEZE 
当 上 が り 直 後 の 体温 差 で 評価 | 議 陸 の す PL エコ ンジ に De mrTrs 
し まし た 。 する くら い 温か さ を 感じ ます 。 無印 良品 @ @ 
1 
ニニ ニニ ニニ ニー ーーーーーーーーーーーー 薬用 入浴 剤 
ミル ク の 昔 り | 52e | 1252e | 
と めい め レ し 立 ス あ 早 は ン 塩 唐 進 トー りー て マリ +0.5c -0c 
の カ っ し モ う っ ち ク っ くし 類 を す 4 あ 入 拉 庶 | 下 和 人 490HZ3a0g 
候 が ば に ノ か は リ か 体 ま 系 膜 る に ご 浴 系 に w / 
いい うく で り 活 と た 温 ど し の で は た 苔 が 妥 9 記 yr 
は ま C さ . 保 ぎ マ さ が 」 た 粉 覆 ブ ょ な の べ を ーッ LN 人 トコ 
明 一 評 も 温 ゎ ル を 上 の “ 未 っ レ 酸 ニー ス We 沢 
の を 人 め バ ロレ リン 1 ヤル 天 せ 痢 て ドガ を 寺 トリ ーー eee ec 
CB 計 グ ン く マ や イア て と の が 退 G で ろ 可 に 保 | 業 必 BathTablat O | ⑨⑤ 
た 時 品 有 ン は れ イ いい を 寝 と マラ す 去 血 ト と 温 aromaflora バ プ クリ アタ イプ 。 。 
* は す 清 ス ド 混 れ を に え ネ ク 革 へ く と べ な 。 うる | on -0.4 て | | 纏 和 信 培 662 円 20 各 +0.3c 
+ ら 呈 工 ヽ 110| に 2 66.: 20| 
上 温 ! 冷 グ で 旅 バ で 素 ヨ イ 機 皮 促 ス る 人 
に ちり 人 溢 25 人 後 の 人 肖 差 参考 信 と し て 
っ ……* … 補 pk 置き 


Dr て PP LT で 


PC 


トッ プ バ リュ 
薬用 入浴 剤 香り で Relax 
アソ ー ト ボッ クス (本 部 外 品 ) 


さら っ と し た お 湯 な の ーー プレ ミア ム 
バス ロマ ン 
意外 と うる お い 続 けた 発汗 保温 ( 医 衣 部 名) 


の @ い の いう 山 


さら っ と し た お 湯 で うる お う 感覚 は な 
湯上がり 25 分 後 も し っ と り ! を 王 

バブ クリ アタ イプ 

( 層 業 凍 外 品 ) 

パス クリ ン 


バス クリ ンマ ル シ ェ 
ラベ ンダ ー の 香り ( 医 部 外 品 ) 


入浴 前 より も は 
だ いぶ 乾燥 し た を ーー 炭酸 ガス の 薬用 入浴 剤 
この 2 製品 は 、 入 浴 前 より も 肌 は バス ロマ ン 4 つの 番 り ( 下 業 部 外 品 ) 


水分 量 が ガク ッ と 下がっ た た め 、| | 合間 ) ーー 


アー ス 製 生 
温 泡 ONPO 生薬 プラ ス 
( 天 世 外人 


バス クリ ン 
薬用 きき 温 フ ァ イ ン ヒー ト 
スマ ー ト モデ ル (医業 部 外 品 ) 


py 
バス クリ ン 
「 バス クリ ン 薬湯 カラ ダ め ぐり 浴 
(全部 外 品 ) 
こ > メタ リン 
バス クリ ンマ ル シ ェ 
ファ ラベ ンダ ー の 香り 
(mA) 品 ) (下部 外人 


由 HW726 円 、 過 入 価格 5348 円 妥 入 価格 98 円 馬入 価格 415 幅 自 元 アー ス 
し 600g 20 節 人 価 752 円 /400g /480g いい 温 旅 立ち 1 
すけ 1 に こり mom 
(人 外人 ) 


自 元 アー ス 


ct ぐす 嶋 点 京 c 雇 豆 と K 


テ HERS バ スラ ボ し っ と り 保湿 
当 -01 ほっ こり 和み (m8) 
『 ei 
き ほ ん の を 薬用 入浴 剤 
| ゆず の 香り ( 医 革 部 外 品 ) 
we 本 ー 
4 = matsukiyo 
⑨ 品 学 -10 薬用 入浴 剤 
(医薬 部 外 品 ) ピー (全部 外 品 ) 
こ 11 薬用 入浴 剤 ・ ミ ルク の 番 り 
ャ 残 製 分 上 切 い に 記 ト 
まき MRR3R は に 
トミ に に ビ つ 
R 人 ANW 委 乾 くま 時 業 用 Bath Tablet aroma flora 
すす 1 れる (医業 部 外 品 ) 
介 と 浴 ! 後 土 浴 水 燥 そ 肝 
、 人馬 前 か も 評 剤 分 す の 爆 
まり を っ の 保 失 生ま は を バ プ 薬 用 メデ ィ キュ ア 
ル 間 C か 同 温 わ は 温もり ナイ ト ( 丘 か 
な 爆 評 り 稼 力 れ 
す 価 肌 べ も や 入 
る の 水 湯 大 す 浴 \ チノ 


で 
「] 9. 

う 2 

な < 。. 導 PT て aw ま や 


溶け に くい タプ レッ ト や 粒 が 大 健 問 !! / Say 0 


カイ ンズ は サー> と 溶け る ヵ > 不 快感 ゼロ I| 
最初 か ら 気持 ちよ くつ か る こと が ょ っ きま す へ <・ 


ず お 原 品 の 店 に 
ザラ つま が 
残る か が わか る ! 


回転 


茂 り を 比較 【 ま 1 た た ガス の 薬用 

入浴 剤 4 つの 番 り 
( 下 業 部 外人 ) 

残 ラ の 溶 適 溶 ブ の な す 入 意 演 

つつ 2 け に け レ 2 心 る 浴 お 欠け バス クリ ン 

て く 製 残 入 や ツ 製 配 の 剤 風 に や 2 

と 全て よ 呈 が は の 時 も す プレ ミア ム 明 較 素早く < 浴 け て 

うこ た 目 す た ね と い ャ UE 回 い | 縛 語 湯 FTA 緒 条 クリ アタ イブ 間 サラ っ か な い 

ほろ S か に ちの で 形 の (余人) (全部 外人 ) 1 AI 

どか る ろ 芝 い し 】 1 8 民 す サミ 系 は リン ん 評価 の 2 製品 は 

で 固 ネ た か も いよ バス クリ ン どちら も 溶け や すい た 

し 形 ま な ぼ 明 2A ね か 居 革 用 を 因 ファ イン ビート め 、 お 風呂 の 底 の 牧 の 

た の は な お 形 よ に ラ 画 た (人 提 ) W ザラ つき が 気 に な る こ 

バ 特 らら ッ と が あり ませ ん 。 
ま ザ ブ に 快 ず タ 価 ん と 間 (医業 部 外 介 ) ( 匿 業 酸 外 品 ) 


uho バス クリ ンマ ル シ ェ パス クリ ン 上 湯 い Bath Tablet 講 
業 用 入浴 ラベ ンダ ー の 番 り 。 カラダ めぐ り 浴 aromaflora 議 


| (必中 部 外 品 ) ( 天 業 部 外 品 ) ( 匿 業 部 外 品 ) ( 匿 業 部 外 品 ) (医業 部 外 品 ) (医業 部 外 品 ) Wa (医業 師 外 人 ) 


プレ 入 溢 を し 
) て 体 が 過 ま っ た と 5、 か け 湯 を し て 浴室 が 寒い と 緊張 ー 
ころ で 、 撃 を 洗い か ら 約 5 分 プレ 入 大 が 高まり 、 リ ラッ ク 
ます 。 こ の 段 障 浴 し 体 を 温め ま ス で きま せん 。 予 め 
ー フ 症 旨 6 す 。( 省 カ を し て も シャ ワー で 浴室 が 温 
ok で の さ まる よう 、 ミ スト サウ 全音 崩 
ナ 状 態 に し ます 。 し 
トー て 
お / 還 GOI の OL 5 
守 の 2 この が 青 中 : 足 の 克 | 入浴 誠 を 溶かし お 風呂 は 也 効 果 を 高め 
再度 お 恨 呈 に 入ら ず : 周り ・ 有 の 下 な ど / tt まま AST ) 切っ た 40 で 以下 疲労 回 牧 に つなげ る も の 
浴室 か 5 出 ます 入浴 剤 の 汚れ や すい 部 分 WTOK! の お 風呂 に 、 10 療 労 は そもそも 隆 眠 こよ っ て 回 復 する 
を 入れ て いた と し て も 、: だ け を 、 石 鹸 を 泡 15 分 つか り 体温 も の で 、 入浴 は あく まで も 隆 陽 果 を アシ 


立て や さ し く 手洗 


の 店 誠 。 め ます 。 長 くつ か る スト する も の で す 。 正 し い 入浴 法 を 実践 
い を し ます 。 小林 麻 利子 さん 


と 乾 二 の 原因 に な 小林 訂 利子 ん る こと で 、 よ り 刀 り を 深く し 訟 労 回復 果 
る の で 注意 ! を UP させ まし ょ う 。 


ボディ ー ク リー ム で の 
保湿 は 必ず し まし ょ う 。 


アニ ス 製 生 
< スロ マン プレ ミア ム 、 
発汗 保温 浴 (部 外 ) 


8 あっ た か さと うる お い は 

ペスト パイ を し の ぐ 成 績 ! 
体 が ジン ジン する ほど の 温か さ で 

発汗 で き て 、 保 湿 力 も 抜群 で す ! 


溶け 残り | うる お い 


全 項 目 A 評 価 以上 を ゲッ ト ! 


つか っ て いる だ け で 理想 的 な 入浴 剤 で す 
心 も 体 も 安らぎ ます お 湯 に 素早 く 溶け 、 す ぐに 体 も 温 ま 
天 交 由来 の 香り で リラ ックス し な り 肌 も うる うる 。 冷 え や 乾 妹 が 気 に な 
加 が ら 、 体 を じっくり と 温め ます 。 る 季節 に 大 活躍 間違い な し の 一 品 ! 
コ ルフ し こ こ 
8 キ 12 を 5 を 8 る N あっ た か さ 1 位 の マツ キヨ は コス パ も 〇 ! バブ クリ ア も 優秀 で す / 
と 
が < が ン ご 節 冷 さ に 製品 名 | ぁ っ た が 8| うる ぉ い | う 2 
ずる 5 す ヒ ろ に え 入 5 ーー mr こ 
ラ に だ ぐ ト 。 最 や 吹 多 4 温 泡 ONPO 生業 プラ 用 ] UL 
< 溶 に 「 べ 適 乾 剤 湿 (人 部 外 品 ) = = 放 アソート ポッ クス (前 
け 温 スス な 人 爆 | 馬 和 休 格 726 幅 2 経 
こ 残 ま マ ト 入 が を に PP3 
と りり | は 浴 気 探 
も で 保 ト き 剤 に せ 
も は 1 を 提 、 
Pe 傘 王 
4 之 uzez の 全 / 1 なめ >ma 』 
き 晶 で きり に い ミ ま 位 2P/20 本 7 導 」 
シレ > を 
る 人 家 28 人 |4 加 1 3 
の 2 が 軸 2 る ト ぁ 連 | 人 な | | 同和 298n ノ soog 2 位 
4 で 1 2 夫 は し 2 欠 4 誤 
を あろ 2 地温 湯 る 補 か ス E コ 
で 位 電 め の I さ っ さ 細 | へ 人 306 由 ロダ ーー | 
"ちち 2 
好 れ り イ が ス ゆ め る ラ す | ( 邦 外 品 ) aroma flora( 民 下品) 
み も が プ や ヤク し お レ | 位 | 和 休 牧 4903 位 | 時 価格 10 円 4 


=…・・91 rebauary 2o* 


74 
ポーチ の 時 は ・ 
バッグ ア ー テ ィ スト 夫 半 


スク ー ル 「 レ プレ | さん で す 


イプ monthy 月 刊 m808zine 


女性 誌 / 


女性 誌 や ムッ ク の 付録 っ て ホン ト に 買っ て よし ? 
あな た の 代わ り に 買っ て 試し て 辛口 採点 し ます ! 


44 


レプ レ 東 京 校 で 10 年 に わた っ て 
指導 し て お り 、 寿 営 に も 控 わ る 


表 区 上 池 コ ー ス 過 
石丸 真紀 さん 
) 表現 力 を 培う た め の 、 オ リ ジ ナ 
ル バ ッ ク を 作る 授業 を 担当 


宮 初 コ ー ス 過 記 
計 肝 守 崎 知 子 さん 
型紙 や 道上 の 使い 方 な どの パッ 
グ の 基礎 と な る 郎 分 を 担当 


Z ノ ァ ノ ン / 使い や すさ と 上 質感 が 決め 手 ! ノル フン ノン 


洗練 デザ イ 1 優秀 な 
ZUCCa Shopping 7 ーー 


広い マチ と 揚水 加工 が ポイ ン | は 
マチ が 広く 、 一 家 分 の お 買い 物 が すべ て 入る 大 サ ポ 7 ME 
イズ デリ バッ グ 。 洗 棟 され た オシ ャ レ な プリ ント や 、 〆 


た た ん で スナ ッ プ で 手軽 に 留め られ る 設計 も 優秀 ! (- ー 
揚水 加工 が 施さ れ た 頑 夫 な 生地 も 高 評価 で す 。 ーー 軒 


ムッ ク 自 


付録 つき ムッ ク が 対象 


ーー 


ざっ くり た た ん で も スナ ッ プ で 留め 。 ポケ ッ ト は ファ スナ ー 付 き な の で 物 ォ 
る だ け な の で 、OK ! を 入れ て も 落ち ず 安 心 ! 


間 の MOwio 
> 本 数 7 ショ ッ ピ ング / 
ショ ル タ 三 1 & 極 小 に まとまる エコ バッ ク 
バッ グ BOOK POWER UP CNesa] BUOKigssam 
Ver-KHAKI-gaa 


ナシ ョ ナル 麻布 の 大 き な 保 冷 
バッ グ と エコ バッ グ の 便利 な セッ 
ト 。 生地 の 丈夫 さと 上 質感 は ビ 
カイ チ ! 肩 に か け や す い 長 さ の 
ショ ル ダ ー も 考え られ て いま す 。 


手 触 り の 良い 生地 で 作ら れ 
た 個性 的 な 色合い の キル ティ 
ング バッ グ 。 軽量 な が ら 10 の ボ 
ケッ ト が あり 、 整 理 上 手 な 上 に 、 
見 た 目 よ り も 容量 が あり ます 。 


NT 
癌 w 


折り た た むと か を なり 小さ い ! バッ グ 
「T す で mm に ぶら 下げ て 持ち 歩け ます 


キル ティ ング の ステ ッ チ が 野 
型 ! これ だ け で 多 力 3 拓 増 し @ 


LDKI| 92 


へ 明る め の 色 合い が 多く て 目 こ も ハッ ピー!/ 


媒体 名 得点 コメ ント 


宝島 社 PPT 
や 1 ) ポ ケッ ト ! 

タヌキ と キ ツネ 間 コス スヤ ピル ケー ス を 

10 ボ ケッ ト 整 理 上 手 ボー チ on ケッ ト の ポー チ 。 中 の か 


わい い 独 立 ポ ケッ ト は 取 


10 ボ ケッ 修整 理 上 手 ボ ー チ り 外し て ポー チ に 変身 ! 
ig 人 が 人 休 

kuraline アル 
抗菌 ボケ ッ ト シ ョ ル ダ ー バ ッ グ B0 の 


で 、 特 に ポケ ッ ト が 英 正 


玉島 社 1 ミニ 巾着 まで 
IMaison de FLEUR に の 2 
MY EC0BA B00K… + 1 
エコ バッ グ 


金具 の 高級 感 は 

今回 も 変わ ら ず ! 

毎回 ディ ティ ー ル に 手 を 
挟 か な を い ク リス チャ ン オ 
リ ビ ピエ ェ 。 今回 も ロゴ の 入っ 
た 金 員 の 重厚 感 & 高 級 感 
が 宮 評 価 。 使い 朋 手 も 〇 


CHRISTIAN OLIVIER PARIS | 


ChocolatxRouge 


島 社 
縫製 は きれ い ! 
後ろ 次 が 残念 


ROBERTA DI CAMERINO 

PRECIOUS BOOK 0 
SHOULDER BAG VeL : * YY 
ショ ル ダ ー バ ッ グ ra と し た お 出かけ に 
は 間 較 ペー ジュ と 柄 が 
MOOMIN お は さん っ ほ い 
超 軽量 で 3 剛 収 納 ! 2WAY PO 6 2 フン 


スナ ー 施 分 が 短い た め に 、 
開き が ちょ っ と 狭く な っ 
て いる の が 情 し い 


宝生 社 6 = 8 
SNOOPY の 
スク ー ル バス の マル チ ボ ポー チ 人 の 人 品 の よ うに 
BOOK 1 

スク ー ル バス の マル チ ボ ー チ 


人 げ ミス ? 
PROPORTION 削れ しづ らい 


短い 持ち 手 は 長き が 足り 


BODY DRESSING SHOULDER BAG = 局 』 WT 


人 低い 分 、 か わい さ は 重要 


て 残念 。 ベル ト に 挟む タ 
イプ の フラ ッ プ も 開 開 が 
面倒 で 、 不 評 


SNEEESNE。E04 ッ 2R さ 。 デ N 
い n こ た に 2 ら ド % に ェ ド 

本 る 信 ! る を 名 を まち 浴 作 に く ク ラズ 0 た の 登 アプ 髪の毛 を 生き 生き させ る ! | 
ッ @ え を > の た の S | 
各 子 生 r 休 マ て ベリ ッ 、 ち や た で す G は ほめ U ン | 

グ N と お 1 a ク 

る が 義 る せ コ 付 こ り は 4 いと 半 付 の サ で そま C& 毛髪 を 科学 する | 
能 久 計 の す ト の 持 が し 1 中 3 は あり イ ん 出 に 使 ラン ス 明 友 ケ ア が っ さ | 
タダ い も ウ 還 の 上 入 合 2 ロ の ヤ ら 独 パ よ を す a い 頭 友 ケア か っ き 
する ケ ヶ 率 よ コ 人 ム 肝 か N な レ ぶ か 立 ツ し 全 る が 勝 

講ず る は 2 る 2 の 5 仙人 人 い を り ポ グ な を も べ : スカ ルプ マッ サー 

で ! ん 0 和信 ら グ れ 家 た 艇 ロマ タク で 代 も の まま | 全 汽 を 入れ る と バイ ブ 機 能 
し と 生 の は を る 族 素 クセ メチ ト 勝 べ る スズ | 人 肌 いた か っ さ が 頭 を 桂 | 
し た 生 ポ pn 作 素 2Z で が は 大映 べ な ト の ちよ く マ ッ サー ジ 。 抽 を 生き 
抽 あの 7 の と せま る 誕 主人 S あ 生き 保 て そ う 1 
族 量 ト 9 る く ズ 買 き U "も くい し に た と 
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アノ アノ ノノ ブー に に けけ に 5 ノノ ノン ノ 


= 較 [大 人 の お し ゃ れ 手 帖 が 作る 立 
な 。 TABASA の 還 

大 人 ボー チ が ベス ト 
2 TBASA 大 人 の 抗菌 ポー チ ( テ 79 


と 2 価格 1400 円 


| 女性 誌 
| 付録 


11 月 7 日 一 12 月 7 日 に 


発売 し た 月 刊 女 性 誌 で 、 
バッ グ や ポー チ の 付録 が 対象 


メッ シュ な ど 多 欄 な ポケ ッ 
ト が つい て お り 、 ど れ も 経 
製 が と て も 丁寧 


っ りや すい 
2 


仕切 り が 動か せる 賢い ポー チ は 、 縫 製 も 丁 
寧 で 高 評価 ! コス メ や 世 生 グッ ズ 、 文 具 な ど 、 
細か いも の を きれ い に 整 富 で きま す 。 内 側 、 外 
側 両方 に 抗菌 加工 が 施さ れ て お り 、 清 潔 に 保 
て る の も 嬉し い 。 


マジ ッ ク テ ー ブ で 仕切 り を 
留め る 位置 を 自由 に 変え ら 
れる の が 便利 


/ 作 の 滝 集英社 [LEE 1 月 号 ] / を っ 宝島 社 [mini 1 月 号 ] 


/ の 計 LLBean 才 り 寺 PEANUTS 
2/ ふわ る と 次 き | オリジ ナル / 
ボア トー トレ チャ ー リ ー ブ ラ ウジ 
エコ バッ ク 急 
2 だ ) 割 


< の 釣 プ 放 


二 


rr 


紺 の ボア 生地 と 赤い 持ち 手 
の マッ チン グ が オシ ャ レ な パッ 
グ 。 紀 製 の よさ も さる こと な が 
ら 、 そ の コス パ に 惚れ た ! 今回 
唯一 の U1000 円 に 拍手 ! 


小さ く た た ん で チャ ー リ ー・ ブ プラ に ct 
ウン の 上 顔 型 ポ ケッ ト に し まえ る エ 三 還 昌 較 
コバ ッ グ 。 プリ ント が きれ いな うえ 、 
大 容量 な と ころ も 優秀 で す ! 


タグ の 組 が きれ いで 、 さ ら に 生地 と 
の 名 味 合わ せ も か わい い ! 


本 体 を 入れ た ポケ ッ ト は 裏返す と 生地 の 
プリ ント に な っ て いて か わい い 


バル 


oO 


へ 価格 は 高め で 点数 が 低い 付録 揃い で 次 回 に 期待 / 


補 社 Iotong MUSE 3 み ミ ュー 月 

ミン と リト ルミ ィ の 
刺繍 ワッ ペン 付き ボア ポシェット 
宝島 社 [stegdy. 12 月 引 ] 
スス メ 二 ピ 二 
可愛 い エ コバ ッ グ 2 個 セッ ト 


宝島 社 [& HOSY アン ドロ ー ジ ー 1 月 号 ] 


上 質 シ ョ ッ ピ ング / ツク 
主人 社 [sweet 12 月 ] 


FILA 
ビニ ー ル ボー チ & 
マル チ ボ ト ル 5 点 


ムー ミ ・ MUSE オト ナミ ュー ズ 1 月 号 増刊 号 


っ ーー 


お 金 が ラク ラク 貯まる 
家計 管理 ボー チ 


宏 


主 雪 ど 生 活 社 [ す て き な 庄 さん 新春 1 月 
リラ ッ ク マ の リュ ッ ク 


lo 須 om ooW 
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LOCCITANE&ROSY 特別 コラ ボ 


ン と リト ルミ ィ の 深 


ン す どる 到 T 優 の た コ 

2 ト で 組 仕 材 A べ 秀 価 うえ 1 上 だ 
2 を 2 ィ を を の に 6 か 
人 お ト も を イ S の 1 千 月 表 A な 
| 書 ン る で て の 大 &% 唱 て て S 気 
色 て ト 内 名 で に ュ 
mn ち で も い ゃ ポ 人 パ も る 時 は す A ぶ 
1 と し ポ 人 パ も 遣 
この 大 き て 中 1 の ツク な で 且 ペ に 
P 対 人 れ ヽ へ の チチ の グ な も 録 て に い 
E 入 つい コ 仕 は お が お くせ 的 1 注 が 
A も ぼ に ス し 捕 更 上 3 目 3 
N オ い メリ 抗 ゃ い 評 位 0 ye 
U り > 柄 電 や が 菌 ふ ま 価 3 0 れ 
を まま ます すす ます 還 
の 7 まな せ の 牛 や た そう と ち い 
が た ライ に は で 手 ア の わ ゎ わり 折 エ で 
8257 を 68SmkEIT い L22 議 遇 二 給 
ぶ イ で ッ は か 格 た い !|E い みた な な の に な つて いる 
し . り に し ク あ か 介さ う ト EE! ラ た ッ 
て で 富 た 月 うわ ほ 色 は こと うん グ 
く コ ん が 草 ば ら か も ち 合 給 上 天 ン で は 
きえ ペッ 語 和 を れれ も わ の に は や 欠 
こ ャ 8 よせ ポ を る の 
と も や と も を し 832 全 か アタ s 台 特 る デ 
大 だ ル に 100 も オ 生 品 し ケ ザ 
満 ゃ や コ 円 円 評 シ 地 た 査 ッ イ 
年 涯 カス と 超 価 ヤ と ぶち ド と 
し 」 回 ラバ い だ さ レ 赤 わ 同 具 の が 
まな も | は うう れ と の も 率 か チチ 秀 
に の 激 た た 好 持 ころ 2 ラ ャ 和信 
録 性 パ マ 安 の の 評 ち ポ 位 か | ! 


呈 ペ ベラ い テ ー プ が 
むし ろか わい い 
| 手前 り の いい 真っ 白 な ボア 素 
事 

で 

て る 、 こ の セン ス に 脱帽 


レト ロ か わい い 

色 味 と イラ スト 

2 つ セッ ト の エコ バッ グ は 、 ど 
ちら も 色 柄 と も に レト ロ か わ 
いい ! 程よい 厚 さ の 生地 は 軽 
く て 丈夫 で 優秀 。 小さ い ほ う 
は 底 が 真相 角 を デリ バッ グ に 


ロク シタ ン の 

へ アミ ルク 付き 

ロク シタ ン の へ アミ ルク の パッ 
ケー ジ と 同じ カラ ー の エコ バッ 
グ 。 フ タ 付 き な と ころ が 買い け 
ど 、 こ の 双 味 は バッ グ に し ちゃ 
うと イマ イチ 野暮 っ た い 


点数 は 低い が 
使え る セッ ト 

安 っ ぼ げ い ビニ ー ル 素材 で 評価 
は 低め だ けど 、 コ ス メ ポ ー チ と 
し て ほど よい サイ ズ で 便利 そう 。 
セッ ト の ポト ル も 使え る し 、 パ 
ステ ルカ ラー が 1 


丸い ポー チ だ け 
な ら ベ スト か も ! 
シリ コン は ホコ リ が 付き や す 
く 、 汚 く 見 えて し まい 残念 。 で 
も 丸い ほう は 小さ い の で ホコ 


コス バ @ 3 
系 を も 


134 


まい 1 3 いき の 
ュ x^%3 だ 計 
ピン 系 


リ も 目立た ず シ リコ ン だ か ら こ 
その か わい さき アリ 
の 旨 弄 り が リフ ィ ル が 無地 で 
1 ガッ カリ 
し ちと 本 製 は され い ! いつ も リフ ィ 


ル の 柄 が か わい い 宝島 社 の 家 
計 管 理 ポ ー チ な の に 、 無 地 な 
の が 残念 。 黄色 の 縁取り も 色 


を 味 が 強 す ぎ て 精 の 触 か を 半 

Sa 一 | pr33 Wg る が 2 
124 jm に バッ ク 本 体 は いい けど が 人 
びる 徐 材 な の で 穴 か ら す っ ぽ 


抜け そう だ し 、 肩 に も 食い 込ん 
で X。 一 見 コス パ が 一 そう だ け 
ど 、 家 計 簿 込み な の で 及 弟 京 


hh、/ 


スマ が 人 外 は 内 ら な いり 1 上 


集英社 [BAILA 12 月 号 ] 


価格 1500 円 


ロ ヨ の サオ が 
罰 さ すき 


還 省 の 代わ り に 


られ る パズル 


プレ ゼン ト BOX 一 お 正月 ver 一 
[3 ] 拓 価格 060 円 


送り 手 が 制作 する 手作り の 針 餅 と 写真 や メッ セー ジ 、 ば ち 令 を 丘 え た プレ ゼ 
ント ボッ クス 。 今 年 は 粗 才 の 代わ り に 家族 の 写真 と と も に 購 っ て みて は ? 彫 


宝 お ぼ 


[MUDORA run party ] 村 支 価格 3800 円 


宝船 に 十 二 去 を 積み 重ね わる パズル 。 パ ラン スゲ ー ム 琴 覚 で 楽し く 十二支 を 
発 えら れ ちゃ う 。 宮 族 の 王 去 を 並べ て お 正月 帥 り に する の も オス ス メ 問 


り と 音 の ハー モニ ー 


4D グミ ブロ ックス 
[ カンロ ] 参考 価格 198 円 
お も ちゃ の ブロ ッ ク そ っ くり な 形 杖 で 、 実 際 に 好き な も の を 組み 立て て 記 


る グミ 。 カ ラフ ル さ が 目 を 引き 、SNS 映 えす る こと 間違い な し ! 時 


ショ ー ト サイ ズ の 加 
ミニ USB 加 
[Francfranc] 実 共 価 格 2000 円 


コー ヒー ショ ッ プ の カッ プ の よう な デザ イン で デス ク な じみ は 抜群 。 リ アル な サイ 
ズ 愉 な の で 、 口 に も っ て いか な いよ うに 気 を つけ て ! 司 


= 統 工 芸 の 彩り 
い に し へ AWAJI 
[MIMUS ( ミ ム ス ) ] 財 共 価 格 ぁ &3300 円 


昭和 30 ご 40 年 代 に 手 作 業 で 作ら れ た 水引 を 用 いた 、 飼 上 ・ 伊 也 水 
引 工芸 の 技 が 光る アク セ サ リー。 耳 元 に 和 の 華やか さ を 舌 えて くれ る 固 


音 の 出る アロ マキ ャ ンド ル 
niCOri] 実勢 価格 る 1980 ロ 一 


鳥 の 紀 や ドラ イフ ラ ワ ー が 入っ た 片 の 産 を 隔 け る と 、 ボ タニ カル な 番 り が 
ふわ り 。 木 忘 に 火 を 刀 せ ば [パチ バチ 」 と 木 の は ぜ る 益 が 心地 いい 回 


[Qdo] 守 範 価格 2376 円 
小島 さん が お 漏 の 中 で ゆら か ら お 茶 を 抽出 。 状 を ひっ くり 返す と 小鳥 さん 
に くる っ と スウ ィング し て 、 募 が し ずく を 受け 止め て くれ る ! 征 


守 和 価格 1100 円 
コロ ン と 食 率 で 無防備 に 転がる 妄 が 愛らしい 、 手 作り の 箸置き 。 子 ども が 
作っ た 雪だるま の よう な 、 ア ン ニ ュ イ を 堆 囲 気 に ほ っ こり 固 


編 日 季 コ 
集 常 節 晶 
部 を や る 
る も る 生 
ス え く し 活 
メ 彩 の を [コロ 
3 ロロ 
品 ン まる 
唱 ン 立 
を テ 玄 の ク の / 
と り タ に 722 の が 
紹 ア イ を 
介 ま テテ 
人 和 2 
か て 
す 。 5 に 


[cilin ] 実 共 価 格 き 3580 円 ( 税 抜 ) 
カラ テー パリ エー ショ ン は 6 種 丸み の ある つや や か を 胡 療 と 角 の 部 分 に あ 
し ら われ た 本 物 の 全 が 、 高 細 感 を 演 出し つつ ポッ プ き も 忘れ な い 調 
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回 clln、MUDORA run party、nicorl (Pinkoi) https:7/ 
Jp.pInkol.com/ 


パイ シン ポー ト https://qdo-japancom/contact/ 

圏 ナガ ノ グ ラ ス (minne) 
https://minne.com/@naganoglaSS 

較 ハテナ ナ 開 貨 (minne) https://minne.com/@Ba7a 

カン ロ カス タマ ー セ ン テ ー 0120-88-0422 

Francfranc お 客 欄 談 室 0120.500.924 

賠 NINO / NINO inc https://Www mizuhikmimus.com 

園 直 料 商 店 http://Www.minemurashouten.com/ 

古山 田 食品 産業 https://shop.yamada_udon.co.jp/ 

加 日 本 エー ディ シー 0120-88-3090 

上 杉 こ まめ (Creema) 
https://Www.creema.jp/Item/6809386/detall 


いつ も 手元 に アー ト を 


話題 の 妖怪 が 疫病 退散 ? 


音 プル ー プ ルー エ ジ ャ パン bleubleuetjp 


較 shun えい し ゅ ん (佐々 木 英和 )(Creema 
https://Www.creema」 jp/f8N/10364828/detal 


ateller-klsa (アト リエ ・ キ サザ)(Creema) 
https://www.creema.jp/item/10042264/detall 


彫 マル アイ 050-3360-5360 


アー ト な スマ ホリ ング 
[フラ ワー リン グ ] 委 共 価格 る 1320 由 


座 も が 一 度 は 目 に と の ぁ る 世界 の 有名 替 画 が スマ ホ を 持つ 手 を サ 
ポー ト 。 デジ タル の 渡 に 疲れ た ら 、 古 き 良 き ア ー ト の 力 に 癒 や され よう 講 


特に 記載 が な い 限り 価格 は 全て 各 込 み 価格 と な り ま す 


あな た の 気持 ち は 
1 何 色 ? 

事務 用 の 穴 付 き 封 身 か ら 閉 想 を 
旬 て 、 の し 続 に も 窓 を つけ まし た 
お 札 透 け 防 止 の 湊 紙 が ツー トン カ 
ラー な の で 上 下 の 向 き を 差し 替え 


アマ ビエ 柚子 あま ざけ 
[ 峰 料 醸造 ] 半 募 価格 1296 円 


秦 病 退 蔽 の ご 利益 が ある と 旋 定 に を っ た アマ ピエ を モチ ー フ に し た 甘酒 。 
香り の 強い 栓 子 を 加え て すっ きり と 飲み や すい 味 に 仕上 げ ま し た 


年 明け は お うち で 手打 ち う どん 


て 入れ で 、 窓 か ら 覗 く 色 の 
変化 を 楽し め ま す 。 温 か み の あ る 幸せ そう な 鏡餅 
手 栓 り に 加え 、 秒 押し 加工 を 施 
日 常 の 特別 感 を 演出 眠り 猫 鏡餅 
[Eishun えい し ゅ ん (佐々 木 英 慌 )] 突 価 格 9800 円 
ペ 】 本 か いこ た つ で 充 ま っ て お 重森 中 か の よう な 白 交 ち ゃ ん 。 よ く 移 る と 鐘 痕 


の お 正月 帥 り ! 気持 ちよ さそ うな 表情 に こっ ち ま で 笑み が こぼれ ちゃ う 較 


お めで た さ が 倍 増 


紅白 年 明け うど ん キッ ト 
[山田 食品 産業 ] 天 勢 価格 2200 円 


ここ 数 年 じわじわ と キテ る 年 明け うど ん 。 今 年 は 家族 で 紅白 うど ん を 打っ て み 
て は ? うど ん 玉 の 杖 態 で 届く か ら 、 手 軽 に 挑戦 で きる の が うれ し い 


クラ シカ ル な 趣 


運命 の 赤い 系 「 寿 」 
[atelier-kisa (アト リエ ・ キ サ )] 実 支 価格 各 800 円 


今や 結婚 式 の 前 失 り 写真 の 定番 アイ テム に な っ て いる 赤い 糸満 字 の 
「 衝 ] を キュ ー ト に 一 華 書 まで 表現 し て いる の で 和装 に も ピッ タリ 山 


を 


メッ セー ジ に 合わ せ た 窓 冬 に 飾り 続け た い 水引 


アラ ジン ラン タン スズ スピー カー 
【 日 本 エー・ ア イ ・ シ ー] 竿 価格 2 万 7500 円 


1900 年 代 の オイ ル ラ ンプ を 元 に し た デザ イン 。 昇 降 記 光 析 能 付き UED や 
360 度 アラ ウン ドス ピー カー な ど 、 見 た 目 と は 最新 機能 満載 | 本 


よく お 似 合 


いで す ! 


窓 の し 袋 
[マル アイ ] 李 共 価格 308 円 


お めで と うに は プレ ゼン ト 型 、 お 車 代 に は 吾 穫 、 お こづかい に は 字 き 獲 。 
表書き の 言葉 に 合わ せ た 容 の シル エッ ト も シン プル な が ら か わい い 賠 


水引 オー ナメ ント 
[マル アイ ] 天 夫 価格 550 円 


水引 普 り の 伝 的 を 結び を ペー ス に 冬 の モチ ー フ を デザ イン 。 飾 る だ け で な 
て プレ ゼン ト の ラッ ピン グ タ グ な ど ち ょ っ と し た アク セン ト に 回 
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社内 に 専用 ラボ を 作り まし た 。 


た と え テ スト の 結果 1 位 に な ら な く た っ て 、 そ の 製品 に あ 
な た に と っ て 必要 な 性 能 や 機能 が 備わっ て いれ ば 、 そ れ 
は あな た の 「 ベ スト バイ 」 に な り ま す 。 読者 の 皆さん それ ぞ 
れ の 「 本 当 に いい も の ] を も っ と 見 つけ て いき た い 、 そ ん な 
願い を 込め て 私 た ち は 「LAB.360] を 設立 し まし た 。 

今 ま で より さら に 進化 し た テス ト で 、 製 品 そ れ ぞ れ の 個 
性 を すく ぐい 上 げ て 、 こ れ か ら も ほか の どこ で も 知り 得 な い 
情報 を ご 提供 し て まい り ます 。 


の テス ト が も っ と 進化 し ます ! 
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で 楊 國 せ 凶 は 6 いじ 拉 G 菩 や 
ささ) ご 作る ここ 
に 7 さま いう いて の さ つ ココ 
"vn て SG 飼っ 衣 中 愉 中 やせ 
WIJMW 直 86I 只 選 到 志 で っ 
じゃ" しゃ ミニー クエ NG そ 揚 忌 せ 
迷 眼 ン NO) し せい で 


G 羽 | 容 中 ちる セー キハ 

て KG 玉 窟 私 恨 こ G 

所 《 SRNFE 宮 か 析 C ド ー 

ン 

に 

NO 

Q 序 

Q 

3S 史 拉 つ DK 人 ち 
ら MK ン S 表 
の 1 ロ CKN ふ の 介 て に 

※ 悪 つけ ン ニ ー・ 


ベー を へ ぐる 編 記 


加 つ ン 」 表し 甘 W 十 富 レ ン や 
っ " 宮 nwefsn 1J せ は さけ 野 押 吉 費 
っ じ し 元 ぐ く et ペー 泳 し? 選 
公 博 で Me 避 経 幸人 SGP" 

や つ M- 付 時 し さ へ や 電 レ 
SH ロマ 埋 避 wG や "1 ロ に し 岐 
て eo 音 直 し じ を ちや G 
家 で 直 衝 「 酢 造 生じ VG 66 て 
on Fr) こ た ち の いざ そこ に ささ 
骸 人 < く ShoaJm8 和 っ っ し じゃ" 

1 I ロ し 赴く な っ ュ Jo 呈 "細則 
し EK つじ し 帖 く お っ >Jo8" へ 
し じゃ せ 算 ご ロン っ し で "大 目 
HG や つや で TrJG っ JW 性 目 
wdEO レ PH ロロ つい 公 っ 上 いち 


ロン 2 っ 6 必 蘭 才 0H 生 ee | neGSKT ヘ て" そ 決 回せ MK 誤 
域 GCGMBn「 し RnU | 中 お の 淫 町 マン 目 G り 9" 
ーー ツー ド g た デーーー デ デー デー デー デー デ ] 


DO 区 科 

振 二 張 Q 

打 セ ロ つ ド ! 
TK ね の 

依 ち も いら 1 
て ここ > 2 | 


( 


イラ スト て らい まき 


ペ 加 召 当 は せ " 學 けつ 國 
還 人 KWS じ 邊 人 つ "所 ご 
レヒ S 具 で ロ 代 W4 在 他 つ や 
因 環 を 唱 鐘 G 吉 固 け は 代 や S む レ つ 
0 いい も ささ = ド ば ト よ コ こ だ 
っ * 湊 称 下 つ 尋 表 半 じ 型 マ K 
WS で NG66o/ つ 5 り 決 
求 悪 ご リ 要 林 wyJWSYO 暫 唱和 で 
っ 「IKK」S い ン で Ke 

台 工 MG 人 KK 会 etn い By 
QuJ 目 上 で やせ 要衝 醒 
芳生 で WO し も で 符 さ つつ で 肖 で 
で) 
レン もっ" 

ミー ツキ へ や っ 0 提要 G そ 
所 同じ や 求 加 つ ね っ 舞 選 8 選 
N つ セー 記 揚 司 w 必 ご 目 は G や 
で に 否 ロ つ し 近 じ いく し 
" 可 っ 陣 G 培 き 多量 じ 衣 で を 
ャ っ 6 し SBterJJ に 識 表 
つ %ー 


全国 の 章 店 で 好 硬 発売 中 で す 


[世界 一 美しい 食べ 方 の マナ ー」 
(高村 書店 ) 


EES ><12.3 


フー ド 代 表 取締 役 。 フ ー ド プロ デ 


(お ぐら と も こ ) 
ュー サー。 研 旨 大 学 計 包 


小倉 朋子 さん 


前 ー 


ち に よる 知っ て お 得 な 


し ゃ べ リ を ちょ っ と 聞い て いき ませ ん か ? 


タウ ン の 住人 た 


Fi 


さい 


ガチ テス ト の 合間 に 
こん に ち は ! こ こ で は 読み 物 
を ゆる 一 く 楽 し ん で くだ 


読者 の みな さん 
まし ょ 


に お の い まさ さこ] 


ょ っ 忘 で @ べ 的 
細 た 光 虹 導 ( 記 福 ) 叶っ や GP 財 
Q 知 下さ …" つも っ 1 


QNOQー 選 6 舞台 で し じゃ" 

⑧⑱) 臣 椅 ( 革 ヨ ) で きり りつ パ ご 
QNOoQ- 叶 G コ ロロ せら 愉 
や ES っ や っ で し ゃ * 
醒 弥 ( モ ぼ ) いや さ レセ ー 郁 
せ む お E" 豆 響 JNN は 信 なつ 
つ で ー 入 天 G 夜 人 せ 0 の 財 
臣 均 SOTJ0 つ れつ 尋 ー 

W")W (ヨコ) Eo さっ だ っ 
コロ とせ 近 "Q で 志和 で 篤 
で 人 SQ や 父 SG 痢 上 mw 屋 
要 環 つじ っ ここ? 


9 加 雑 (で ) りや maGK 
皮 S コ ロマ waJnet Q つ 
ン 全 必 っ っ や つ や 


| iPG 配 印 
理 | 誌 レ ン もっ" 


SO 人 各 っ ざ 公 人 夫 
1 こい に よい 
ふ ” 圭 組 到 取 選 昭 D し じ っ で 
GS じゃ 信息 1」 賭 史 提 っ 
つい 千 くじ ypnetetJ) 
に さこ さこ た 3 いく いい | 
本 っ や で し つぶ * 
( ぞ 典 環 -・ ヒ や さ ) 

怠 線 語 ( モ で ) いじ ゃ 浴 綴 


Hu ヘー と じゃ 況 や 接 つ 
鐘 MHR 語 潜 つ セー 


の の 


1 一 


問 0 


し Hl 軸 さ 6 
IR 劇 G 性 きせ リー ミ じ しゃ " 側 で 
EEE で こよ もり 1 いい 】 
届 の っ 愉 屋 介さ で で 必 p" 
( 勢 田 上 ・ 三 や ぐ ) 
回 紛 ( 忘 棚 ) せ っ "KW ン 心 侍 
ヤ 雪 つつ お " 語 や 民 四 内 証 く 
ネー ミ じ NR 屋 知 相 マ つじ し 
セー 民 や JNOG 限 し や さ 
し @ さ っ つっ さじ つ パ 


る で 介 う 人 SR ロー 
中 二 じゃ " 素 己 し じ っ い うい 
に ちこ そう と そう 衝 さり 
眠 駆 旨 や nene” 

( 長 人 三 区 し ・ や ぐ ) 
皿 来 号 ( た ビ ) 選民 忠 や ン 
さ G 礁 字 や 時 て ペー や で 
で くい ーw っ お 羽 っ し 
し 人 包 さ つ っ し ゃ ( 対 )7 


人 戒め コロ マロ ト 
に た SE 1 
全 陣 お つ 才 一 


し 1 す TF 


D ロ KUu 后 h 本 
今月 は 「 あ な た の 元気 の 源 ] と 「2021 年 の 抱負 ] と いう 2 つの テー マ で アン 


K 司 『 呈 Ku ヒ hl 
ケー ト を 実施 し まし た ! 


地 藻 や 代 贅 っ シネ 
取 代 湊 3 更 狗 っ SINY 
T? 和 導い で 鶴 講 yWtJJ に " 
ijQG 圭 短 @ 凡 公 幸 を や 
ドコ 、 よ や っ 
3 まい た J) 

加 ( 叶 林 ) ロト PINYN ロ 

で きぐ INTN ロ > ロ 

肛 っ 詩 0 SOQo 計 つる 

電 INT や 際 マ きっ 一 


FPN 2 | 


に 3 さい 


遇 下 じ ゃ " 皿 生 G 親 吉 先 WO 
草本 we ン パ っ 4 に し 抽 
ペレ ンド Te 公 4" 
(CEC し を ゴ キ だ) 
加 器 ( 是 ヨ ) 〒 じ 婁 いじ ゃ 
全 せ っ つい へ を で 呈 折 で レン 
で 宮 SL や に pt や 


1 


列 税 つじ じ 人 で っ っ 
I 愉 ーX ペ へ 圏 和 りく へ 一 滑 で し? 
填 く ロ い て 誠人 @ 操 信じ "て 
に K て 品 選 詩 共 つ あつ ゼー 
( 男 尾 叶 の ・ ヒ や べ ) 
加 線 中 (モモ) S 定 や ー セリ っ 
も セー い ー ミ へ つと へ <ZG 
1 さこ こう) 


K て さい 絢 半 し Won 
料 肖 GK ふ へ へ や 泳 さ っ " 
お ヘー こく へ に 事 志 騨 人 や 
@G 公 民 信 さっ っ 
(人 牙 蘭 し ・ ヒ や) 
に 16-| PKGSS ぶ さく 
へ へ 私 入 で HH て ロ を さ へ 江 
つ 如 っ JMB じ 軒 Q 叶 8 避 8 つ 
で SS" 万 や お っ つ " 緩 ご や スー 


て ロー で SN 一 
還 洋 G 所 移 " 負 標 由 つ " く : 
そ ふ へ 必 ト て っ で や 応 層 に 
恥じ 出 押 ) 還 人 年 ロ X つ くつ 
四 選 レン IO 人" 
( 長 能 三 惑 上 ・ 愛 や ぐ ) 
璧 株 馬 ( 革 コ ) 全 家 中 を さら 年 
て ルス (トド の で り 「 1 
暴 る Q ヨ じ っ か セー* 


を で 
人 ! 
衣 選 や トマ て ミ “ 民 患 O じ っ 
@J ト JO 羽 e) 皿 人 や 民 只 
OO) 照 wete? 

( 加 医 史 の ・ マ や ぐ ) 
慰 器 ( 革 ヨ ) 記 や ーー つ 


SG ミ マ ー つ と < 到 居 患 0 し we 
Je 世に 画 や や し Rm* 


紹介 。 も ちろ ん すべ て 検証 済み で す ! 


読者 の みな さま か ら 寄 せら れ た 、 小さ な イラ イラ を 解消 する 


便利 グッ ズ や 衰 ワザ を 


秦 綱 談 守 


ーー 日 の お 層 み 一 一 一 


記 写 
品 


エビ ピス な ら お いし い 


技 ア リ ! ご は ん に 


は ん が 食べ られ る ! 
エピス は 、 容 器 の 構 


ご 
造 ( 


-。 い い 


多め に 炊い た ご は ん を 冷凍 保存 し て いる の 
で す が 、 解 凍 す る と べ ち ゃ っ と し て 味 が イマ イ 


チ 。 か と いっ て 毎日 次 く の は 大 変 で …… 
グッ ズ は あり ませ ん か ? (千葉 県 TO さん ) 


熟 が 均一 に 伝わっ て 、 


な お いし さ が 味 わ え 


まる で 炊き た て の よう 
ちゃ う 人 逸品 で す よ 。 


つく ら 食 感 が 楽し め ま す 


。 エピ ス の 絶品 ど は ん 保存 な ら 
ふ 


に 
和 
ソノ 


ja で 
| = 〒 ン サート 含 議 ま 宮 
BB て ご 5 科 玉 


EYIJ 


ここ で は 、 読 者 の アン ケー ト を 集計 。 
毎号 お な じみ の 「 特 集 ラン キン グ 」 の ほか に 、 読 者 の みな さま に 
5 「 読 者 徹底 り サ ー チ 」 も 必見 で す ! 


tm 2 ベス トラ ン キ ング 
先月 号 の 読者 アン ケー ト を も と に 、「 面 白かっ た 企画 ] と 「 つ ま ら な が か っ た 企画 ] の 


ベス ト & ワ ー ス ト 5 を それ ぞ れ 大 発表 し ちゃ いま す ! 読者 人 気 が ハ ッ キ リ わ が か る 、 
編集 部 員 も ドキ ドキ の コー ナー で す 。 


上 M = の コー ナー が よかっ た 《@9 = の コー ナー が つま ら な か っ た 


! 第 1 特集 :LDK の いい も の : 録 小冊子 : 上 
1 1 仙 2020 Part1 1118 ! 開 連 と パワ ー ス ポッ ト の 159 
食べ 物 ・ キ ッ チン ツー ル  : ! お 得 技 ペ スト セレ クシ ョ ン ! 


1 人 LDK の uu も の 1 小 特集 : 1 
2 時 スン 
rrT LDK の いい も の : ! 1 


3 大 賞 2020 Part3 美容 ・!510 3 女性 誌 付録 挟 
: ヘア ケア ・ ヘ ルス ケア H 


i 97 


私立 昭 和 婦 学園 
column: [勝手 に 貯め : 
テク 3 選 」 で 2021 年 64 

! こそ 貯まる で 賞 H 
2020 年 は 洪 動 の 年 に を な り ま し た 。2021 年 こそ い 
お 参り を し て み ま せ ん か ? 


\ 受 著 稚 座り サー デ / 
読者 の みな さま の 福袋 事情 に つい て 聞い て み ま し た ! 
「 友 だ ち に は 直接 聞き に くい けど 気 に な る コト ] を 、 み な さま の 代わ り に LDK が アン 


ケー ト で 聞い て 大 暴 品 し ちゃ う コ ー ナ ー! 今月 は 、 「 福 袋 ] に つい て 。 あ な た は どこ 
に 当て は まり ます か ?. 


0 1 . 和 年 福袋 は 買い ます か ? 


作 


お 得 感 いっ ぱい の 福袋 だ けど 
毎年 買う 人 は 少数 派 

「 昔 買っ た 内 容 が ひど すぎ て 、 二 度 と 
買わ な い !| と いう 買わ な い 派 の 意見 も 
あれ ば 「5000 円 の を 買っ て 実質 9O00 
円 くら い の 商品 が 入っ て た !」 と いう 買 
う 派 の 意見 まで 、 様 々 で し た 。 


86 


1 特別 
と 1 アワード 2020 1456 


好き な ブラ ンド の も の は 
と りあ え ず 買っ て いま す 
(東京 都 S・K さ ん ) 


02 . と ん な ジャ ン ル の 福袋 を 買い ます か ? 


ファ ッ シ ョ ン と 食品 が 人 気 
コス メ は 票 が 集まら ず 

や は り 一 番 人 気 だ っ た の が ファ ッ シ ョ 
ン s「 コ ー ト が 入っ て いる お 得 感 で つい 
買っ て し まう ] と いう 人 が 多かっ た で す 。 
意外 と 少な か っ た の が コス メ 。「 カ ラー が 
選べ ず 失 敗 し た | な ん て 声 も あり まし た 。 


Ce 


私 の オス ス メ は TOMS! 
2 万 円 で 3 足 も 入 つて ます 
(山梨 県 E<|! さ ん ) 


109 February.2021 24 


| の お 願 は 上 記 の 2 つ 。 採 用 され た 方 の 中 か ら 抽選 で 
| 掲載 号 の LDK を プレ ゼン ト し ちゃ いま す | 「 読 者 相 
| 談 室 | で 解決 し て ほし い お 悩 み も お 待ち し て で いま す ー! 


| ーー ト の 全 ラッ ター ー ト 


| Wep ア ン ケー ト 、「 クエ スタ ン 大 示 に つい て いる ハガキ の 最 お 手紙 で も 、 お ハガキ で も 


( ゲ デ ニ ュ 


LDK 公式 Twitter や っ て ます ! 


TOR https://twitter.com/hello_ Idk 


LDK 公式 


リア ル タ イ ム で 検証 ・ 審 影 風量 や 、 編 集 部 
の 様子 、 豆 知識 、 プレ ゼン ト 企画 を ど を ゆ 
る ご こく つぶやい て いま す 。 右 記 の QR コー 
つぶ や いて ド ま た は 、 上記 の URL か ら 「LDK ツ イッ 
ます ! ター] トッ プ 画 面 に と ん で いた だ き 、 フ ォ 
に ロー を よろ し く お 願 いい た し ます | 


本 きい す 大 和議 計 2 を 2 
5 前 庫 を 大 ス 2 生 知 ズ k 
を 全 県 気 も へ ま 下 旧 県 て で を より 0 朗 天 
る 市 E に ぷ て な 四 名 K 家 参っ 2 妥 科 
史家 で 人 夫 + 事 考 し 1 
T 幸 族 す の 生 人 8 』 を に (年 較 :4 
F1 させ も る よ 幸 来 さ 乗 いで も い 1 
そる た ん に と ね せ まる と り 叶 す L 較 只 3 
いち "に が も 9 短 D 医 雪 
も か る 。 メ % や K 攻 ま 
コ く クッ + 便 ! 負 
ae の 劉 いい 逢 こ 。 上 馬 
全 呈 まあ だ まう 2 か 2 だ デス 
者 連 東 の る ぁ 在 肝 素 時 お 揚 溢 ら 転 月 お 新 
883 と M 3 胃 し セクス 
も 生 り ま が) 半 すま で 9 仁 臣 し 
に 足 て 拉 る を 暫 見 て の 
9 絶 く な で る ド さき 決 ま ー 
21 す 会 衝 痢 ん し 加 ま すこ 
は 攻 村 生 還 詳 LM 
し に 7o や 
3 すし 問 8 Ts を 
s を エン 自 機 テン 


グ お 便り 大 ・ 大 募集 中 で す ! 
(次 号 の お 題 ) 
「 今 欲し い or 気 に な っ て いる モノ と その 理由 」 
「 最 近 始 め た と と] を 
教え て くだ さい ! 
LDK Cafe で は メッ セー ジ を 大 募集 中 で す 。 次 号 


は 3 種類 ! 


募 方 : 


通常 の お ハガキ 
〒101-0051 
折 人 町 1-12 
幼 集 (中 山 ) 「LDK Cafe」 係 


ト 」 に アク セス 。 画 面 に 従っ て 設 後 の 質問 開 に 項 望 する お 珠 と 、 
間 に 答え て くだ さい 。 その 答え を お 書き くだ さい 。 


締切 :1 月 27 日 ( 水 ) 当 


お 匠 と 、 そ の 答え を 明記 の うえ . 
上 記 玩 先 まで お 送り くだ さい 。。 


消印 有効 


剛 窟 jp 粗 く @ 婦 諾 や 
理夫 p@ 公 中 RIN で 


ト ふ ボボ 人 9 畔 GーKi ト ー 
国選 つ 補 隊 剛 遥 い 侍 圭 
寺 つ 権 県 し で 6 で 
QIR や つや さち 5J | 志和 交 や 
を 0 し we 貢 " 全 朗 棚 つつ し 介 地 し 
人 県 っ 9 oL o ハ キハ シー へ 代 ) 
や つじ し っ 如 選 っ し (J で 信 芝 所 を 
0 公 っ 時 で を) S 三 天 お っ りり 
し "や けつ し 「 ズ 下田 十 
革 一 」 J 全 お 則 中 くく 呈 60 
区 議 性 し ト 中 中 り 応 ざ 選 ( 紳 っ で ) 
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し 凡 了 3 羽 う 抽 志 弄 っ)JQ 公 K 
軸 田 て っ 唱 各 や MOG 公 つつ 
太田 部 計 ン マ ペ せ GS て よ X へ や 
「 他 せき へ KGrJ 生 他人 選 電 
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ハリー] 日 招 や つや もい 避 8G 
くさ G 商 WW つり 人 全 水 中 中 紀 回 
出 wwerJG 膨 笑 じ 暫 人 る や じ っ や 3 
osGPv 慰 中 OhYD 細 いし 
回 同 屋 べ 口 全 計 | 閉 医 暴 
EDt だ マコ さ 74 GE 
で せつ 父 で 所 で W 和 3 氷 振 し 
移 お ご " 誠 じ ポ 拉 后 杏 や や し や 
ON (| 
儲 芝 倫 *0 や し pr 人 量 


飼 し や や で 全日 昭 っ 餅 季 肘 ) 
せっ し ゃ " 震 し 0 信 っ ふ て 
や C おち 57 rJrJ 員 な 憶 
明り ロー! ト で てい ミ ・ セ レー ペ ャ マン 更 
(思い ー ミ し GS 栄 ) や つい 
に トン が よ コ うい コナ ゴス ・】 
IhYSTMtKT HK ロホ K 
KJ の 記 @ 込 さ W 敵 で 昌 っ し" 
で EQ 財 半 BS ME の 
回 ソン いっ つる IO し 8 っ GB 団 忠 
ー に 外 や 刀 り レー 回 玲 凡 ご に 世 外 
公 バ ーー| に 会 な 公 O お G 只 内 
っ 皿 直 は せ ユ し 芝 信 WG 葉 ご 県 
AX で がき くに に 】 
四半 っ は つや で 争 親 坦 っ し じ @ さ や 
人 SQ [や で お っ せっ 公会 全 
を] で ト 選 電 民 居 畔 近 は S へ 
YhB せ 絵 角 刀 っ 尺 邊 認 KK 
ペー 振 MEC し @ や 下っ 尽 で 信 
っ 醤 園 や KN パー 珈 mH 世 っ レ 
享 持つ し 計 Q 坦 長介 鞭 信 お 
や 届 っ G や 区 つ 語 還 で "(JiNG 
時 し NPC し尿 いや 得 癌 二 
超 生 や で NE で で 57 WS 
や で で し S り ー 叶 レス 直紀 入 
ト も な びさ い ぷく いと に) 
革 #「 べ 央 -OG 司 釜 定 ] ロ く で 
し つや"4 つ を 大 択 軍 や 虹 
MerJG キ ーー ジ ” や p り p っ せき 
へ ・2AKK・ KNー ミ 泉 隊 
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業 し や 呈 将 健 填 蜂 1G 路 光 尋 4 
SQ TrJG 6 っ 3 背 公 BNG 
な で 人 や 

し ゃ に 也 p っ 0 午 っ や" 慰 笑 S 
KTNi ト ーー で 信 っ 福 や 6 
つの m ト や 村上 ぐ お や っ し る 中 
SQ ふ ) 公 者 個 っ つじ や AM” で 中 
や せ や 1Jp り っ お つ 維 うる せ 
ji ト ヤ せ 一 会 8" 由 析 じ ロ 全 人 章 を 
に に で Y で ト そ さ 、 び く > コ 
栄和 思 入っ 震 G 革 Sn ン で 
全う っ べ 公 押 ぐ Le で ちち w 全 
革 し 光 で ロ 温 で で 他 舌 光 陳 6G よ 
ト せ いで ONQ を inGTK ふ 者 
ぬり 6 で で 呈 避 や nA) 緊 量 
で 6 ぐ で 箇 NLmG 圭 内 秀 人 
し % し 末 選 RG 骨 際 区 いで こつ し 
@S や ちり ” 和 SIRIKS べ や 0 っ うり 
せっ mw 宙 拓 章 要 や や マン 詞 
マン や G" 層 尿 蛋 休 ご S ふ KG つ ざ 
0 も や こく へ こく 代 っ 束 で っ " 尽 に 選 時 
や HHo レ 0 ズ 語 人 ”『JJーO 〇 
結っ し 両 中 G ド ト て 選 下 | 
穫 @ 末 間 政信 Wo や PSWe 6 
心 ロ きい 8SJ 甘 更 GQ 呈 いっ 


し で きっ べ や 選 っ さつま で っ 会 つ 


に 肖 。 


ッ 


> e5- 


で TK へ AS お っ で ふ へ KKH 代 
ざし 判 強 つ レン で W 早 貢 め っ っ 
信人 槍 守る ご 届 っ し て よ X へ ハロ 
や ふく he 天 全 ね や 下 つ 6 内 
っ よ ROW し し 2 る 大 69 

爺 3#G1R に し 4 ト 財 せき に ふ 
の そう は さい そり 
羽生 を 宙 世 唱 中 画 嘱 い レン ドレ 
QO 時 HGRH を ” 尽 べ や 祥 
閉じ 儲 モ 手 ツ つじ 民 IK し 思 
呈し DS eS"G ポ NG ミー て 
ホー 室 旧 凶 暴 つ 信和 SQ「 人 S っ 
いき っ Cp さら 功 撤 め 季 い レポ 
パ 」 で M ビ 展 人 パン じ 癌 々 ) つ レ 
京 放 KG く て へ WW 直 O 飲 ポト 
ふせ 量 要 WW レ っ ン ペ や 
写 政 ロ R で し や "png 財 寺 も 
を np 褐 罰 らく 寺 ロ せつ 
で ン 全 2 へ ロロ 人 SO つい 4 
3PKN い トー つっ JJー 


ジヌ ん 


ー マ ー / ラ イタ ー、 新 窒 2 ナ 
スパ バー 「Campylber」 プ 


、「 ハ ー ト ネッ ト TV] 10O 


女装 パフ ォ ー マ ー 
分 de 名 著 (NHK ヒ テ レ ) 出演 、「 オ ン 
ナー の 凌 師 な ど で も : 


プル 


る セミ ナ 


LDK の 
お いし い ト コ だ け 
スマ ホ に お 届け 漆 


セブ ン の アレ が 絶品 カレ ー に 


100 均 バズ ぞ リ アイテム を 検証 


エア コン 掃除 が ラク に な る ! 


IKEA の ボッ クス が 可愛 い の 


チ ブ プラ お し ゃ れ バ ルコ ニー 


【 い o LDK 暮らし の 
ベス ト ア イデ ィ ア 


LDK で 見 逃し た 
ベス トバ イ を チェ ッ ク ! 


@⑥oqa-Idk 


LDK 公式 SNS ア カウ ント 


w| LDK 編集 部 
【 公 式 】 ツイ ッ タ ー 


アン ケー ト や 
読者 プレ ゼン ト 企 画 も ! 


@⑥hello_Ildk 


に / 防 に 
明 RTR 時 
1 で きま し た 1!1 5 
0 辛 ロ テス ト で 見 つけ た 

が Nu 本 イア を お 届け し ます 


LINE 公 式 ア カウ ント メデ ィ ア 「 LDK 暮らし の ベス ト ア イデ ィ ア 」 で は 、 毎 週 日 ・ 水 金曜 
の 21 時 42 分 に 、LDK の ダイ ジェ スト 記事 を 配信 。 こ れ まで 人 気 を 集め た ラン キン グ 
や 企画 を 改め て チェ ッ ク で きま す ! 下記 QR コー ド か ら お 友達 登録 を お 願い し ます 


Fo の 。 3 
^ 主 上 に 気 に な る 商品 の ラン キン グ や 
ぃ ベス トバ イ ” が スマ ホ で 読め る ! 


食 の 検 評 で は 、 人 所 か 定番 まで 数 制品 を 人名 と プロ 日 用 品 か ら 家 電 ま で 気 に な る 商品 を 編集 部 が 確 底 検証 ! 
が 食べ 比べ を し て 本 気 控 点 ジャンル ご と の 1 位 を 発表 心から お すす めで きる "ペスト バイ "商品 を お 届け し ます 


ぁ ら Po * 
半生 人 気 連 載 も 
読め る ! 


あな た : 
kg 


| LDk 本 訟 で 掲載 し て いた 
人 気 の 江 還 も 誌 6 こと が 
い | で きま す よ ! 


AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAXAAAXAAXAAXX AA / 


( Instagram 


@ldk the_beauty 


姉妹 誌 LDK the Beauty の 公式 SNS ア カウ ント も ゃ チェッ クソ 


名 NE 


@oa-ldkthebeauty 


wW Twitter 


@LDK the_Beauty 


: 力 YouTube 


LDK the Beauty CHANNEL 


COCCOCDCCCCCULCCLLCCCCC 


・ 
* 
・ 
・ 
* 
* 
* 
・ 


=" 語 玩 ーー の 


スス スム ンク 


』 


収納 


靖 イ を キー プ し た い MPa 


拓 て て スッ キリ ラク に 人 は く で 8 、 細 


夢 収 納 生 に 本 


* ヶ か 
。 


に ak っ > っ 4 の 


SS 


I 57 の US ツ V 回 
【 < レギ AE 


の て っ) 
も う 二 度 と 散ら か ら な い ! 


| ( 和 け 


0 


S~ に マッ ーー 


NE 
の に: うー トリ 


2 - wm ま マシ を 8 四 間 
(| つが Ne 4 5 人 < 
= _ ン / 陳 6 = 収納 条 


ユー マー 一 


か ら の 
電 か 人 な 


“ 
株 式 会 社 普 遊 舎 


〒101-0051 
東京 都 千代 田 区 神田 神保 町 1-12 
TEL:03-3518-6861 (営業 ) 


全国 の 書店 に て お 求め くだ さい 。 


- 舞 
ヌ 


Sb 二 amy.20 1 
と 拉 Z 


で 9 の 


誠 # し や 
検証 品 を 
進呈 し ます 


の を 一 績 に イ F っ て くれ る 方 、 、 ぜ ひこ 


テス ト す る 女性 誌 終 弄 


ご 26 凍 < だ さい 
LD 4 “ 
ャ 衣 設 必 ク フリ レ & 


お ニー ター を /: 
募集 DC い ます 


匠 HHHT 自宅 影 や 
間 が 2 た め 、 い * ま 知り た い 情報 人 際 の - KP に 誌面 モデ ル と し て 
電 日 々 の 悩み を 意見 交換 。 現在 は オ ーー 商品 の 使用 前 後 の 違い を 撮影 す 
(ライ ンズ WW し て いま す 。 商品 テス ト の お 願い 


る た め 、 読 者 の 方 の ご 自宅 に お 外 
誌面 で 批評 する 商品 を 実際 に お 魔 す る こと も 。 リ アル モデ ル と し て 

使い いた だ き 、 使 用 感 な ど を 評価 し 誌面 に 出演 し て いた だ きま す 。 

て いた だ きま す 。 家電 や コス メ な ど 、 

お 願い する ジャ ン ル は 様々 で す 。 


CR コー ド や URL か ら 応 募 ペー ジ に アク セス し 、 必 要 事 項 を 詳し く お 書き の うえ 、 ご 応募 く 
だ さい 。 応募 内 容 に 関す る 合否 は あり ませ ん 。 お 願い し た い 内 容 に 応じ て 、 そ の 都度 、 編集 部 

より ご 連絡 させ て いた だ きま す 。 ご 記入 いた だ いた 内 容 に つい て は 、 許 可 な く 無 関係 な 目的 で 

使用 する こと は あり ませ ん 。 


女性 (既婚 、 未婚 、 年 齢 、 子 ども の 有無 は 問い ませ ん ) 
https:/ グ questant.jp/q/ldkmonitor 
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最近 な ん だ か 分 か ら な いけ ど 疲れ て る 、 

年 齢 を 重ね る に つれ て 身体 の 変化 を 感じ る 
そん な 人 は 多い は ず 。 で も 、 そ の ~ プ チ 不 調 、 は 
オト ナ 女 子 な ら 誰 で も 感じ る も の な ん で す 。 

今 すぐ 解消 し て ご き げ ん な 毎日 を 過ごし まし ょ う ! 


人 気 の ム ッ ク を 

ほぼ ま る ご と 詰め 込ん だ 
「LDK ま ん ま ム ッ ク ] 企画 
、、 今回 は 「 不 調 ]! 


の ん xc-7644z zo の co の cxe の accocc /2eg/ Se/ecZ を oz 


/N 。Pot 


N 研 凶 や 美人 康 の * が 寺 え 
調子 の 良い 日 
続く 方 法 全部 入り 4 


凍 委 oc か る ーー 
商品 w 履 


計 思 系 の イデ お 店 に 行く と 
3 つい つい 買っ ちゃ う 
ニトリ で よく 購入 する も 


他社 より 安く て いい の に つい て LDK 読者 に 聞い 


て みる と 、1 位 は 収納 桶 ・ ボ ッ 
1 
製品 を 見 つけ た い ! クス で し た 。 で も その ほか の 
ニトリ は 商品 の サイ クル が 


ジャ ン ル も あま り 差 は な く 、 
早く 、 新 製品 も 頻 筐 に 発売 さ お 店 で いろ いろ と つい で 買 
れ ま す 。 最 近 は 家電 を 中 心 に いし ちゃ う の か も し れ ま せ 9.3%。 や チン ふと ん 類 
他 桂 製品 より お 手順 価格 の も ん 季節 頂 あっ た か グッ ズ ーー イル 14.8% 
の も 多数 発売 され て いま し た 。 


を 購入 する 人 も 多い で す 。 
DKK 者 アン ケー ト よ り 


ーー JUNSE IITENIS DE INIITCODESISSSS 


舞 影 ort 取材 ・ 較 開平 丹 輔 、 編 集 部 


人 気 シ ョ ッ プ の ニトリ に は 商品 が た くさ ん 並び 、 常 に 新 製品 が 投入 され て い 
ます 。 中 に は どこ か 他社 製品 と 似 て いる 商品 も ……。 そ こ で LDK が あな Mu 
た の 代わ り に 総 カ テス ト 。 本 当 に 「 お 値段 以上 」 な の か 、 他社 製 よ り ニ トリ 


の アイ テム が 買い か 知 か を 辛口 で 判定 し ます ! 
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U ag 引 
所 の ァ アイ ァ テム を 調査 ! 
局 グ ッ ズ | キッ チン 用 品 料理 あ 及 け グ ッ ズ | バス 洗面 所 


レー た 回 


Go 
0 を 20 の の CN 


トド Ve の ② - 
之 う くり 46 テ が さだ と ] 
ーー ES 
人 かとう か を 


編集 部 で 購入 し た ニトリ の 
商品 を 、 議 者 3 名 が 実際 に 使 
用 し て チェ ッ ク 。 価 格 と 比べ て 
- お 得 な の か どう か を 、 右 の よう 
な 3 夏 で 評価 し ます 。 


ろ を 取り 入れ つつ 、 よ り 安 く 発売 し て い 
る も の も 多い ん で す 。 そこ で ニトリ の 商 
晶 と 形状 が 似 て いる 他社 商品 を 比較 。 
どちら を 購入 し た ほう が いい の か も 判定 
し で いま す 。 


Ws 
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利 Abom 


イン テリ アシ ョ ッ プ カ 


回 


ane、 詞 他 の 
9 4 sp ミー ニー オー ご 


EO]J Rhee え し て と て も 静か ! “ VS 
中 員 半 HK の 2 用 に ピッ タリ て 3 た R ク ンス 


ーー コー カー 


、 
1 
い 


UP の 5 


1 マグ の 
勢い よく ミス ト が 出る z ーー ィ 納 
の で 、 礎 際 に は 置か 
な いよ うに し まし ょ う 2 の | 
アロ マオ イル 対応 議 索 
超 音 波 加 湿 器 
ウル リ S(N0) 
6 講 入 価格 3990 由 
pl 3 
(@) 
| な FI が 皇 め 「 強 ] だ と 勢い が よく 
無 EU は 最長 は 時 間 ど ー ーーーー 一 部 屋 を し っ か り 加 湿 ! 
使用 叶 間 が 9 め な の が 水 タン ク が 大 きめ で 、 最 長 18 時 


間 も 使え る の が 上 魅 力 。 水 を 入れ る 手 
ほ 画 に は LED っ ィ 問 が 少な く な り ま す 。 加 温 午 は 3 段 
ト が 付い て お り 、7 色 。 階 に 切り 替え で き 、「 強 ] だ と 勢い が 
いい の で し っ か り 部 屋 を 加湿 で き そ 
う で す 。「 強 ] に し て も 音 は 静か な の 


SGSNSSe 


で . 攻 眠 も 妨げ ませ ん 。 
超 音波 zigz 3 
テラ ュー サ 詞 加 本 2 HEre 地 
7 pe30 記 所 は 
ィ 瑞 CM が ニトリ は 香り が 不 自然 …… 
も る > @ pt2T。 無印 良品 を 買い まし ょ う 
0k う ” 拉 Nd gzos ニトリ に は 加湿 器 に 垂らす アロ マオ 認 1 < 
MD 記 』 守 陣 了 2 イル も 売っ て いま す が 、 や や 不 自然 な 1 示 
ッ セ ジン シャ ル 計 ラッ に 
の リ 人 香り で アロ マ も 重複 する 人 に は 不 向 6 
順 価 格 1990 円 (OOm) 009PdsosD き 。 無 印 良品 の ほう が オス ス メ で す 。 


c 呈 6 うこ の SSCOS DESORDDS AE 


条 お 0 用 の の 2 が 


時 半 名 @ 交 の 1]* eS 


DES2XHrBSy 


両 個 の 穴 を 耳 に 
掛け れ ば 、 顧 の 
下 半 分 を 笑え て 
温か さ が アッ プ 1 


加 叶 
し リ 


冬 の アウ トド ア で は 必須 で す ! て 先 

一 見 する と ペラ ベラ の 布 で 頼り な さそ うだ っ た け 
ど 、 首 に 巻い て みる と か な り の 温か さ に 父 楊 ! ニ ト 
リ の 吸湿 発熱 素材 「N ウ ォ ー ム ] は 伊 遅 で は あり ませ 
ん 。 ス ポー ツ や アウ トド ア で も 大 活躍 し ます 。 


rc 


に 
ド ) 
gi 


3 
NN、 


1 


1 


に Aly 
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1 レン USE PTPEATS の PF NF の ETSS* マ 


( 04 】 OO 出す だ け 
由 康 は 過 


UNAZ ぐ 3A9AHH3 2 の 


いつ も の 布団 に の せれ ば 
より 温か くし て 眠れ ます 


短め の 毛 足 で 、 撫 で る と と て も 柔らか 
い 手 触り 。 こ ちら も N ウ ォ ー ム を 使用 し 
て いる た め 温 か く 、1990 円 と か な り リ ー 
ズ ナ ブル 。 薄 手 で コン パク ト な の で 、 ひ 
と り 暮 らし に オス ス メ で す 。 カ ラー は 
ペー ジュ だ と 少し 安っぽ い 印 象 。 


コー クロ は 約 5000 軸 た 
所 足 が 長 《 有 触り は さ ウ 


ーー 


9 


4 


77 交 そん な に 画 期 的 な 方 法 に は 


の 2 思え ませ ん で し た 
人 00588 so 


中 に は 四 隔 の ヒモ が な く 、 滑 史 止 め 
素材 が プリ ント され て いる 掛け 布団 カ 

この 卑 団 カ バー を 付け 替え る と き は 、 ヒ モ 
付き タイ プ と は 違っ た 方 法 が 必要 。 コツ は 必要 で 


バー。 掛 け 布 団 に ヒモ を 
い の が 便利 と 譲っ て い 
す が 、 覚 えれ ば ラク で す 。 
の 記 


作業 の 手間 


掛け 布団 カバ パー 
を し て か ら 、 
扶 け 需 団 の 上 に 
5 全 ち る 
ター を 在 返 し て か ら 


の 手 を Ah れ で つか 6 

半 け 布団 カバ ー 

応 要 に 開い た スリ ッ ト か 

ば 返 界 ら 手 を 入れ て カバ 

ャ ごと 市 較 を つか 
裏地 す 


fg.Febguare 2031 


必 夫 


| 付け 葵 え ヶ 簡単 な の が 売り で し た が 
実際 ai。 に : め り g た は の 7 


カバ ー の すき 間 か ら 
布団 が 見 える の が 
気 に な り ま す 


暖房 を つけ な く て も 暖か く | 
の allese2. 


量 入 価格 3990 円 


@ ⑮ @ 


家事 や 仕事 が し や すく 
暖房 抑え れ ば エコ に 


吸湿 発 熟 素 材 を 使用 し た 毛布 を 
まる ご と 全身 に 着 て いる か の よう 
な 暖か さ 。 暖 房 の 使用 を 控え られ る 
た め エ コ に な り 、 了 眠く な り に くい の 
で 家 で の 仕事 用 に も 役立ち ます 。 肌 
棚 り が よく て フー ド も 付い て いる の 
で 、 冬 に 誠 た まま 寝 て も 快適 で す 。 
PRSSCOO7SI 


モラ は 1 介 に コ 記 が な 
スレ メレ 浩 ち GtVN さ きま 


Amazon で ペスト セラ ー に な っ て いる モ フ ア 製 
の 落 る 毛布 は 、 ニトリ より 要 く て 本 が 22 森 頭 も あ 
る の が 力 。 で も 裕 に ゴム が 入っ て いな いた め 、 
まく っ て も ズル ズル 攻 ち て くる の ザ 不 軸 。 捉 松 り な 
も ニトリ の ほう が な め ら か で す 。 補 部 分 に ゴム が 入っ て いる た め 、 水 仕事 の と き に 
まく れ ば 落ち て こない の で 潮 ら さ な い 


| フー ド を 容れ ば 、 


と 盾 周り も 温か く な 
る 。 ほほ へ の 三角 
も な め ら か 1 


高 邊 太い 
ょ かり な 


刻み し 


家 誠 和久 車 較 
に さや の 当 に まな まる 衣 


ペッ テン シ 用 語 


コー カー 


内 面 ふ っ 素 加工 
キャ ンド ル 用 
チー ズ フ ォ ン デュ 
セッ ト ( レ ッ ド ) 

購入 価格 999 円 


@ 人 @ 信 
戸棚 に 飾っ て お いて も 絵 に な り ま す 


直径 10cm 程 度 と 小型 で 可愛 い デザ イン 。 突 然 食 べた く 
な っ た と き に すぐ 用 意 で き て 、 片 付け も 簡単 。 チ ョ コ フ ォ ン 


ci 還 


いこ 
と の 


@ ⑨ アル ミ 無水 調理 
アル ミ 製 な の で ココ ッ ト 鋼 16cm 


2 の (プラ ッ ク ) 
保温 性 は 低 ゆ で す 怖 和 価格 355 


貞 
デア ュ や バー ニャ カウ ダ も 作り や すい で す 。 ぶ 語 金 属 は レンチ テン でき が = 
保温 用 キャ ンド ル は 3 売り 瞳 記 の 約 は レン チン 衣 理 可能 軸 理 (時間 の 2 が 73 
手早く 」 関 
に 枯 
バー ル 金 許 
別売 り の キャ ンド ル (48 個 入り 418 円 ) を 使う 2 ンジ で 使え る の で 、 あら か じ め (6 
と 、 火 力 が 控え め な の で 焦げ に くい フォ ン デ ュ を 調理 し て お ける 4 い 
1 | テ 
1 の ーーー ーー 1 

08 21./2/0.0m7 YA の (Co 揚げ た いと き 較 | が 際 
0 ほえ | KO 泌 細 が < 5 で 済み 6 1 と 
SS こ | 1 が く 済み ます | 隙 

り 周 9 | 1  】 

に 定 コ 


デザ イン は 有名 な スト ウ 
プ 製 に そっ くり 。 価 格 が 約 
1/6 と 安く 、 ア ルミ ニウム 合 
全 製 で 軽い の が 魅力 で す 。 
保温 性 は 低い の で 、 作 っ た 
ら す ぐに 食べ まし ょ う 。 


持ち運ぶ と き は 注意 | 


両手 天ぷら 鍋 16cm 』 
いい 順 入 価格 1017 円 

さい 手軽 に 揚げ 物 が 
て アグ で きる の が 便利 ! 
"シテ 小型 な の で 設置 が ラク 。 
揚げ 物 が 面倒 に 感じ ず 、 少 


和泊 " ー し だ け 揚 げた いと き に 便利 。 」 本 【 エ 。 
半 つ か の が 二 ル 金属 は 形 が [回 じ 天 ぶ ら 油 も 少量 で 済み ま 9 1 Qp 5 


だ け と Z タ は 潮 n し こ す 。 口 は 小さ いた め 、 大 き な 
SE 食材 は 入ら な い 点 は 注意 。 


バー ル 金 属 


フタ の 裏側 に は 絹 が 付い て お り 、 油 
只 価 格 i1797 円 を 切る バッ ト と し て 使え る の も 便利 
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1 の 1 レン USE PTEATS の PTYPIT の ETSS? マ 


急須 を | 1 | | に 6 ロコ ミ フ イ テ フ 靖 
績 ReacE2G UE Sc 


っ w 


ら ょ の 4 


急須 唐 茶 前 ぎ 
(HT-163) 
馬入 価格 1017 円 


@ 人 信 


付属 の 茶 こ し は 綱 
目 が 細か い の で 、 


補 
和信 Et | 急須 と し て だ け 使 う の は 
し いい です ね! も っ た いな い ! 


天 ぶ ら 綱 に も 6 や 1 い 」 お 茶 を 滝 れる 急須 と し て 売っ て いる も 
に の で す が 、 オ イル ボッ ト と し て 使っ て いる 
と いう 口コミ が 多数 。 実 際 に 試し て みる と 
「 か な り 実 用 的 で す ] と プロ も 太鼓 判 を 押 
し まし た 。 温 か み の あ る スト ー ン ウェ ア 製 
で 、 継 ぎ 目 の デザ イン も オシ ャ レ で す 。 


ら ゆ の ら 


0 


1 
。 人 8L。。 


三 引 3 


注ぎ ざ ロ が 大 きめ な 
の で 、 天 ぶら 縛 に 
油 を 注ぎ や すい 。 
フタ が 落ち な いよ う 
気 を つけ る こと 


3007 と が な り 軽い の で ! 
kN 


(お 柳 の に 2 3002 の 52 がら 
SS (作業 が いり ませ ん | 


29 


aa 


MM 短 
こり 


直史 「 カ ル エ クレ 」 シ リー ズ は 
どん ぶり 以外 の 食 骨 も 多数 ある 
料理 も お いし く 見 えま す 細 経 量 どん ぶり 


直径 162cm と 扱い や すい どん ぶり 。 持 っ た カル : エ クレ 
骨 間 に 「 あ っ 軽い !」 と 冬 き まし た 。 洲 い 十 草 模 策 十 草 
様 で 、 飽 きず に 使う こと が で きま す 。 項 入 価格 610 円 


MA 0 


口 を つけ る 場所 が や や ザラ つい て い 
る の が 気 に な っ た 


4 | オシ ャ レ な 加湿 器 に 


4 符 衝 大 内 底 が レイ ン ボ ー カ ラー 


4 】 で 鮮やか な タン ブラ ー。 飲 み 
IHS タン プラ ー レイ ン ボ ー(350mL) 物 用 より は ペー バー 加湿 器 


時 入 価格 399 円 を 入れ て 使っ た ほう が いい 
、 本 6 で し ょ う . 机 脂 製 な の で 割れ 
ーー NO ド | @ OO に くい の も O。 
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高台 が が な り 低 ぐ 
安定 感 に 欠け る 


超 保温 ボトル 
ヒー テッ クス 
500ml( グ レー) 
天 入 価格 2990 円 


O @O 


問 *・ 


汁 柳 ( キ ッ コ ウシ ル ワ ン 

クリ ー ン コー ト ) 

馬入 価格 299 円 

| ) 劉 洗 機 を 使う 人 に 
高台 に 切り 込み が ある た 

め 、 洗 っ た あと 水 が 瀧 まり に 

くく 拭き 上 げ は 不要 。 食 洗 

) 機 を 使う 人 に は 便利 で す 。 


の り 入 みな が コカ 
拓 も ある けれ ど 、 表 
瑞 に 本 が 至り や す 
か っ た で す 。 講 台 


高台 の 切り 込み は 2 カ所 に 敏 し か っ 
た と いう 口コミ も あり まし た 


保温 性 能 は 高い 
で も ちょ っ と 重い が” a 
大 7 


「 超 保温 ボトル ] と い 
う 名 に 偽り な し 。 お 湯 


98 で の お 湯 
の 熟 さ を 長 時 間 保っ て を 入れ て 6 
いま し た 。 冬 の レジ ャ ー 時 間 後 に 計 
る と 82 や 。 


で 役立つ で し ょ う 。 た だ 
ちょ っ と 重い の と 、 口 が 
小さ い の で 中 を 洗う の 
に 細長 い ス ポン ジ が 必 
要 な の が マイ ナス 点 。 


まだ か な り の 
熱き を 保っ て 
いた 


82c| 旬 |98c 


: グッ ダー ガ ザビ 


eookingIhelp goods 


滑り 止め 加工 
R 木製 トレ ー SS~L( ヤ ナギ ) 
全て 人 599-1690B 
人 丘 が ゥ レタ ン ま は EEZP3 CT 所 P 


ル 29 
2 は れ て いる トレ ー で 、 実際 
Ft に 少し 傾け て み ま し た が 
上 に の せ た 食器 が 滑り に 


く か っ た で す 。 普 通 の ト 
グ レー より も 持ち 運ぶ と き 
N の 安心 感 が 段違い に 高 


2 


ーー 
I 


装丁 


キレ イ に 重ね られ ます 
に イン ジン 


く 、 子 ども に 自分 で 食器 床 
IKEA 語 議 を 下げ させ る 練習 に も 使 計 粒 
ルト ぇ ます 。 ヤ ナギ の 木 日 は 半 請 請 和 N 
と 高級 感 が あり な が ら 、 価 半 う サイ ズ の トレ ー で も ピッ タリ 重ね 5 れる の で 、 彼 
格 は リー ズ ナ ブル で す 。 納 時 に ガタ つく こと が な い 


9RINI 


| 細か な ネギ も 残さ す 、 す くう こと が で きる か ら 
ョ iPYSS 二 詞 の W 守 ノー 一 
中 ち ! ま ら イ ライ ラ し な い ! 

ーー 

ンーN 本 


ー( 


に = 


7 
上 か ら 水 を 注ぎ 続け て も 、 ボ ウル と ザル を 重ね た と (が テ 


き の す き 開か ら 流れ 出る の で 食材 は 外 に 落ち な い じ ら S2 
CT PS3 逢 側 だ け 一直 線 の 
7 形状 が ポイ ント ! 


呈 
円 形 ボ ウル の 片側 が ー 一 

N、 / 直線 に な っ て いる の で 、 ま ブリ トリ ザル ・ ボ ウル 

久 な 板 に ビッ タリ 付け ら ゎ 小 (ホワ イト ) 
ネギ を キレ イ に すく うこ と 量 入 価格 508 円 
が で きま し た 。 ザ ル 付 まな 20 当 記 52 当 

Porー ン ーー の で 水洗 いも で き 、 小 型 の 
る こと が で き 、 含 が ある の で 注ぎ や すい た め 使い 勝手 も 良好 で す 。 ン 


EC 
人 


で て へ べべ て くさ 


ロン USE PTPEANTS の PITNPT の ETISS< マ 


16. クー を いち いち 切る ! 
ガ LEN 


スラ ー ン 中 に し まえ て | 
0 2 


で きる ポッ ト NM(R0) 
順 入 価格 508 円 


の @ @ 


上 UE を SWORSRED2 計 5 放つ つつ O 
リル 2NEGUEOESc 語 記 議 認 ! 計量 は 慣れ が 必要 タ 二 を 溝 く 位置 を 失敗 ない パター が スパ ッ と 切れ る 
折 っ て 計量 で きる パー を 感触 も 心地 いい 
| 備え て お り 、 ス プー ン を 中 に 靖 の 外 同 に は ガイ 2 段 目 の 網 の 上 に 200g の バタ ー を の 
を スト ッ カ し まえ る の も 便利 。 た だ ス ー ドラ イン が 付い て いせ て 、 そ の 上 に の せ た フ タ を 軽く 押す だ け 
人 できない 2 | プー ン の 内 側が 滑り や すく 、 本 も 記す で 約 58 ず つ に スパ ッ と 切れ ます 。 包 丁 を 
塩 が こぼれ や すか っ た で す 。 る こと が な い 使っ て 切る 面倒 か ら は サヨ ナラ ! 


(]9 計る 水切 り カ ヨコ ょ り リ 本 の :( 二 が NNN 
人 Wemes Zi に 人 W で タッ と りり (おける! 


由記 > : 
05 いけ れ ど 、 か な ! 放 、 9 介 電 ! で せ 

に 2 了 な 00 と 0 語 2 Li 8 E / 

の ペン ! ps アン 


デザ ィ > ン は 


クッ ショ ン 性 も あり ます 上 SS 


青色 で 穴 だ ら け の デザ イン は 安っぽ いけ れ セル ロー ズ | =nn 
ど 、 置 いた 食器 の 水分 は し っ か り 吸 収 し ます 。 吸水 マッ ト マグ ネッ ト 鋼 敷き 
絞っ て も 澤 れ て いる の で し っ か り 乾かす こと 。 順 入 価格 399 円 シリ コン 


購入 価格 各色]8 円 すき 則 の 大 き な デザ イン 
で と て も 軽い た め 、 指 を 


た え 2 ビリ のり 当 O @ ro) SD 
イタイ せる AE 狭い キッ チン で も 底 る 


置き 場所 に 困ら な い 

磁力 を 持つ シリ コン 製 の 
銅 敷き 。 使 わな いと き は 冷 
蔵 庫 の 側面 に 貼っ て お け ま 
す 。 格 子 や ハー ト 模 様 の デ 
ザイ ン も オシ ャ レ 。 


ら ひ の 5 


620 
向 8) 


款 製 の 鎖 な ら 、 鋼 穫 き を 
底 に くっ つけ た まま 運べ 
る の が 便利 。 た だ し 、 そ 
れ を 忘れ て 火 に か け な い 
よう 注意 が 必要 


SSCCTa 
に 


カオ ナガ オ る 月 じ 育 
けど 、 リ ング の 半 


IKEA の gg ク 外 >: 


較 和 価 衝 385F| ラキ で 


スバ ゲッ ティ メジ *ー スケ ー ル を 使っ な ほう が いい 

時 入 価格 3 円 最初 は 便利 そう に 思え た けれ ど 、 実際 は 
g パス タ が 穴 に うま く 入 ら ず スト レス が 溜 ま 

り ま す 。 ス ケー ル を 使っ た ほう が 早い で す 。 


* 128. Febguarw 2021 


ンク グ NN 


宮 ! 。 \ 還 用 # 紀 


バス マッ ト の 下 に 光 で の くだ け ! 
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ンー ks 
ョ < タバ アア ま より 価格 は 2 3 けれ ど 
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己 [。 ち ませ ん 。 何 より 壁 に 浮か せら れる こと で 、 | 
シー ルフ ッ ク 歯 プ ラジ シ & 洗面 所 の 掃除 が し や すく な り ま し た 。 シ ー = 
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中 は 仕切 り が ひと つ だ け な の で 収納 の アレ ンジ が し や すく 、 3 た 
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AE2ao り | フー ンタ (mn) デザ イン 優先 の 作り で し た 


her 合 | 人 1080 デザ イン は 格好 いい けれ ど ティ ッシュ 
庄 が 取り 出し に くく 、 破 れ た り 2 枚 目 が フタ 
ちゃ すい '@ ^ ^ の 裏 に 了 れ た りす る こと も 多かっ た で す 。 


Ta 


や ク ド られ 簡 す 料 ア が ラ ち ス 前 ス る - レ 手 
リカ o レ ス 1 蘭 が か 誠 | 半 4 
上 る 人 計 仁 と 2 を 2 と も ルト 
1 ラス 1 で 製 き 具 造 が を イイ は 人 が で ル ル で 
本 気 採点 !! タイ ナム 肖 と だ さり 衝 ス 人 了 て 気 典 具 ト ト お 
スナ を も じ CISp 見 る ュ え の が oc だ 1 ズ 6 
3 の ーー | へ 当 回 あぁ あと ン さ 時 シル 企 べ ミ は まあ れれ くく プ 
ミ ミ の り ジ ン な ミ コ D プ 請 
議 者 と 編集 部 員 、 主 婦 が 本 気 採点 る ミリ を メ と る 見 3 の 』 ま 1 ます る を は プレ 
風間 章子 さん と 細 集 部 員 、 主婦 が 実際 に レト ルト スー プ を 試食 採点 は 峰 間 みん が ど ス ポイ ネ す 入 ス な を くに トト スペ す と で 
行い 、 味 の 感想 に は 主 婦 の 意見 も 反 喘 し て いま す を ト タ る で れい 増す 口 ト る レ か ぉ 6 
764 
スー プ の お いし さと 主食 と の 相性 を 審査 軸 ネ | レ る 摂 も ま に 。 ど を ジ 2 も 3 以 い め 気 
スー プ 自 体 の お いし さと 、 ご 飯 や パン な ど 主 食 の 
味 を 攻 刻 し な い 味わい か を チェ ッ ク うに ス た ス 深 性 い 印 す ニ モス れ チ も し 51 プン 
製品 名 の 材 を 生か し た 味わい か と 栓 人 導 方 今 も た だ た 象 よ で 上 る 交 ち き 各 製 系 メ 
トウ モロ コシ 、 カ ポチ ャ 、 ト マト な どの 野 葉 や 魚介 き 品 イラ の 央 回 チ 病 こね の 女 こ を ろ ま 大 更 れ > 
の 味わい が きち ん と 出せ て いる か を 採 上 多 ぜ に ろ レ 居 検 ッ 目 導 そ 幅 料 と こん た 切 を 筋 4 
食欲 に と っ て 香り は と て も 重要 な 委 生 きい 選 い 條 多 証 イ の の る が 理 呈 素 な な 経 商 他 
吉 品 に うた われ て い 6 具 材 の 香り を 感じ 5h、 眼 に レ ば 因 の くだ た ま が か 味 人 る 回 に 葛 の め 欲 @ し 光 に 
お か ず の 香り を 贅 礎 し な いか チェ ッ ク し 内 品 高 日 スレ に ね 右 呈 も 名 味 そ を は ま を 分 
箸 り と 味 、 後味 の よさ を 採点 く よ 六 の めき 本 た こい は 広 飲 す ね 日 を し 虹 リ 
寺 り と 草場 み せみ と いっ た 味 bu の パラ 目 た ス る 語 中 生 の プ 衣 バ ける で を シ る ル した し ビ 
ー ンス や 、 後 味 の よ き を 全体 的 に チェ ッ ク さ プ は の じ し 匠 や ゃ や ン 味 ちと さき 避 や ゃ 者 只 > まう 
料理 の ペー ス と し て 使え る か を チェ ッ ク を まく ま ル ゎ 汎 先 れい に じ カ りお 合 
バス タ や リゾット 、 グラ タン 、 シチュ ー な ど 料 理 の 買 さ べし ト い 用 と 作 ま メ ヽ こら ボ は い 計 ウ 


ペー ス と し て 幅広 く 使え る か を 採点 


家族 りな ら 
に する ジーン が 経済 的 で す 


は は ) 
アプ, o 
詳 記 | キャンベル の スー プ は 7/774220 の 
に 符 き | 調 理 が と て も 簡単 で す と 2 
レト ルト スー プ は 1 人 前 が ほとん リル RF 転 
と 族 みん ち で 同じ スー プ を 食べ Po 。 クノ ニル SN 


本 表 ) る な 5、 邊 乳 や 卵 な ど を 加 ぇ る 請 連 "コー ンジ 還 リ ン SouplDo SS 計 5 
風間 章子 ん 半 合 評価 の 点 慕 も 購入 基準 に は な り ま タイ ブ が 経済 的 で す 。 特 に 、 キ ャ ン 志 タ ダ ター ジュ 及 ぶ か ひれ スニ ニブ 用 


キッ チン スタ ジオ [人形 す が 、「 結 局 食べ な い 」 で は も っ た いな い ベル ジャ パン の 缶詰 スー プ は 、 中 身 
町 キッ チン ] を 運営 し の で 、 買 うと き は 自分 の 重要 項 を 空け た 缶 1 杯 分 の 牛乳 な ど を 加え て 
料理 教室 を 開催 の 点 替 や 、 味 の 好み も 参考 に し まし ょ う 。 る だ け と 簡単 で す 。 213 円 / 305g(3 人 前 ) 時 


162 円 / 180g(3 一 4 人 前 ) 


ノッ アス 


TE 1 計 1EH 生計 、 す 
ハイ ン ツ 日 本 


* 100g あ た り の 価 生 " 

106.3 円 

1 要 品 あたり の カロ リー 
117kcal 


時 の 一久 20 点 
東村 の 男 わ い 12 点 


トウ モロ コシ より 砂糖 の 甘み が 強い で す 
「 甘 み の 強い スー パー スイ ー ト コー ン 」 を 使っ て いる と 
の こと で す が 、 ト ウ モ ロコ シ よ り も 還 元 水あめ と 砂糖 の 
甘み を 強く 感じ ます 。 多 く 浮か ん だ トウ モロ コシ は シャ 
キシ ャ キ し て 粒 感 も あり 、 旨 み と 甘 み も あり ます 。 


ps 


三菱 久 品 
か ら だ シフ ト 


| 人 人 和 213 円 。 150g 


* 100g あ た り の 値 設 " 
142.0 円 
1 製 品 あたり の カロ リー 


吐 の 半 還 久 10 点 

村 の dh い の 京 |/ 

WW り 9 点 N 
7 
1 


代 甘 味 料 独特 の 甘み が か な り 強 い 

1 食 で 紛 質 7.6g は 、 一 般 的 な コー ン ボ ター ジュ の 6 割 
ほど 。「 質 コン トロ ー ル 」 か ら は 甘 さ 控え め を 想像 し ま 
す が 、 アセ スル ファ ム K の 甘み が か な り 強 く 、 後味 は 人 
工 甘味 料 独特 の 苦み が 喉 に か ら み ます 。 


て ん 


百 島 届 監修 西 孝 マ ユミ 
海 と 大 地 の デ リ 豆乳 と 和 の 
2 紀 お だ し で つく っ た 
ニン ボタ ー ジ ュ 
局 和 清 着 321 円 / 160g 


* 109g あ た り の 値 役 " 
200.6 円 

1 製品 あたり の カロ リー 
96kcal  。 


\ 総合 点 / 


お ろ し た タマ ネギ の 辛み が 目立ち ます 

トウ モロ コシ の 甘み より も 、 お ろ し た タマ ネギ の よう 
な 辛み が 強い で す 。 せ め て タマ ネギ を も う 少 し 炒め て 
甘み を 出し て ほし いも の 。 コ ンプ や 味噌 、 豆 乳 の 味 が バ 
ラバ ラ に 入っ て くる の も いま ひと つ で す 。 


February.2021 


リン ング 


THEEWIEWW 言 き .』 重 」 に 利明 四 | 
ヵ ル ディ 時 | ド ee 
スー プス ー プ 
コー ンス ー プ | 条 』。。 みん な 大 好き h 
ma 1 ロン 60 スー プ の 王道 目 | 


* 100g あ た り の 値段 " 
113.1 円 

1 本 品 あ た り の カロ リー 
135kcal 


の 一時 26 点 


Wo わい 18 点 
きり 16 な 
バシ ス 14 
し 3 13 上 


さら っ と し た あっ さり コー ンス ー プ 

さら っ と し た 薄 塩 味 で 、 ク リー ム は 控え め 。 灯 が 大 き 
め な トウ モロ コシ の 自然 な 甘み が 楽し め ま す し 、 シャ キ 
シャ キレ し た 歯 触 り も すばらし い ! 後味 が あっ さり し て 
いる の で 、 お 好み で バター を 加え る の も オス ス メ で す 。 


清水 負 品 シェ エフ ズ リザ ー ブ 
レン ジ で お いし い ! 


100g あ た り の 値段 
105.3 円 

1 環 品 あたり の カロ リー 

105kcal 


om 18 点 
tom 10 


トウ モロ コシ の 旨み と 甘み が いま ひと つ 

トウ モロ コシ の 旨み と 甘み が あま り 感じ られ ず 、 ク 
リー ム も 少な めで コク も いま ひと つ 。 舌 触り も ザラ ッ と 
し て いて 、 後 味 が あま りあ り ま せん 。 全 体 的 に 味 が 薄く 、 
コー ン ポ ター ジュ と し て の イン パク ト に 欠け ます 。 


ドス ャ ん | 


成城 石井 


の desica 


テニ ズ 仕 立て の コク うま 


コ ニ ン ボ ポター ジュ 
叶 結 430 円 - 180g 


100g あ た り の 値 用 
238.9 円 
1 男 品 あたり の カロ リー 
し 253kcal い 


\ 総合 


の Ei 1 の 
間 重 栗 も い 10 点 
| 10 
> ぇ oml WW 
Ame 10 


チー ズ 好 き に は オス ス メ で す 

チー ズ の 塩 み と 香り が 前 面 に 出す ぎ て いて 、 シ ャ キ 
シャ キレ し た トウ モロ コシ の 甘み と 旨み が 隠れ て し まっ て 
いま す 。 チ ー ズ 好き に は オス ス メ で す が 、 コ ー ン ボ ポター 
ジュ に 求め る 味わい と は 少し 違い ます 。 


\ 総合 点 / 


\ 総合 点 ノ 


ュ mmm | 語 び 9 | 


ペー スト に し た トウ モロ コシ と 和牛 1 
乳 、 パター な どか ら 作 られ た 、 基 本 
と も いえ る スー プ が コー ン ポ ター P | 
ュ 。 9 製品 を チェ ッ ク し まし た / | 


グ 


ャ ーー 生計 放 下す 。 百 
JA ふら の 
コー ン の 
ボ ポ タージュ 
スー プ 


SN 中 上 征 302 円 / 160g 


* 100g あ た り の 張 衝 " 
188.8 円 
全品 あたり の カロ リー 
143kcal 


wma 2m 
Wo 16m / 


し 17% 
15 生 
14 衝 


簡 の トウ モロ コシ が シャ キシ ャ キ ! ! 

トウ モロ コシ の 甘み や 牛乳 の 番 り と 味わい が と て も 
濃厚 。 後 味 は パタ ー の コク が た っ ぷり で 、 粒 の トウ モロ 
コシ が シャ キシ ャ キ ! グラ タン は も ちろ ん 、 ゆで た ジャ 
ガイ モ と 合わ せ て コロ ッ ケ に し て も お いし い ! 


3 ム ・ シ ー シ ー 食 品 
= 還 生 の スー プシ リー ズ 
と 6 北海 道産 
と う も ろ こ し の スー プ 


剛 寺 208 円 プ 160g | 


* 100g あ た り の 仁 彼 " 
ー 126.9 円 | 
全品 あたり の カロ リー 

Ne 147kcal 


\ 総合 点 / 


の 一 5 24 氷 /、 


加 和 の 叶い 15 点 
Lu 1 | | 
パラス 12 京 
9 12 点 
トウ モロ コシ の 甘み を 味わえ ます | 
や や タマ ネギ の 香り と チキ ン エ キス の 味 が 強め で す 目 
が 、 ト ウ モ ロコ シ の 甘み が あり 、 牛乳 や バタ ー の コク も 
味わえ ます 。 パ ン と よく 合い ます し 、 黒 コシ ョ ウ を 振り か 


け て 味 を 引き 締め る と より お いし いで す 。 


※「 過 せん ] は 、 中 身 を 舌 に 入れ て レン ジ で 選 め 、「 扶 の まま レン チン ] は 温 せ ん で も 食べ られ ます 


ラン ン ン 用 | 


味の素 
「 ク ノー ル ? ポタ ー ジ ュ で 
食 が る 豆 と 野菜 」 


267 円 。 160g 


100g あ た り の 健 設 
166.9 円 

1 畠 品 あたり の カロ リー 

87kcal 


居り の 靖 一 目 征 20 評 
束 H の Wb い 16 点 | / 
り 16 
パシ ンス 13 誠 
WW 12 各 = 
いろ いろ な 野菜 が パラ ンス よく まとまる 

カボ チャ や 赤い ん げん 豆 、 白 い ん げん 豆 、 ト マト な ど 
8 品目 の 野菜 が 入っ た ポタ ー ジ ュ 。 豆 の 旨み と カボ チャ 
や ニン ジン の 甘み な ど が よく まとまっ て いて 、 パプ リカ 
や 香辛料 が アク セン ト と し て 効い て いま す 。 ノ 


JA ふら の 
か ぼ ち ゃ の 
ボ ポ タージュ 
スー プ 
302 円 - 160g 


100g あ た り の 価 箕 
188.8 円 

1 上 品 あたり の カロ リー 
136kcal 


ON--Rw 27 広 | 3 2 
Wo 19a \ 

すり 17a | | 

w ス 15 旧 

we 13m ニー ン 


カボ チャ の 旨み と 甘み が ぎっ し り ! 

ゆで た カボ チャ を 丸ごと ミキ サー に か けた よう な 自 
枯 な 甘み と 旨み に 、 じ っ くり 炒め た タマ ネギ の 甘み が 加 
わり ます 。 バ ター で は な く 葉 種 油 を 使っ て コク を 控え め 
に し て いる の も カボ チャ に ピッ タリ で す ! ピア 


ング 


ライ フ プ レミ アム 
還 北海 道産 
と う も ろ こ し で | 

| 。: 作 っ た コー ンス ー プ ググ 
| に 中 2 引 300 円 - 160g ン 
| 老 
| 。 132kcal ク 
ーー い 結 / ン 
和信 の 革 み が か な り 振 い スー ー プ し 


スー プ に トウ モロ コシ の 旨み と 甘み は ある も の の 、 夏 
自 の 甘み が か な り 強 い の が 残念 浮い て いる トウ モロ 
コシ は シャ キシ ャ キ し て いる も の の 、 噛む と 甘み を 強く 
感じ て し まい 、 歯 触り を いま ひと つつ 楽しめ ま せん 。 レ 


100g あ た り の 健 段 
121.3 円 | 
1 製品 あたり の カロ リー 


WW 一 還 23 京 
共 N の 9 わい 17 京 


152kcal 
W り 1 
が 


E We 


ama 

タマ ネギ 、 キ ャ ペ ツ 、 ニ ンジ ン 、 ジ ャ ガイ モ 、 カ ポチャ 
と いっ た 甘み た っ ぷり の 野 葉 に 、 セ ロリ が アク セン ト 。 
生 クリ ー ム の コク と 昆布 だ し で 、 後 味 も コク が た っ ぷ | 
り 。 朝 食 に も 夕食 に も ビッ タリ の スー プ で す 。 


際 _ 


JA ふら の 
トマ ト の 
クリ ー ム スー プ 
302 円 / 160g 
100g あ た り の 値段 
188.8 円 
1 画 品 あたり の カロ リー 
132kcal 
の mu 28 点 Aa 
mon 20a 
5 全 Ne5 
っ 15a o 
We 14a ーー ジス 
トマ ト の 酸味 と 後味 の 甘み が 絶妙 で す ! 


トマ ト の 酸味 が 生 ク リー ム と パタ ー の 濃厚 な コク と 
溶け 合い 、 後味 の 自然 な 甘み を か も し 出し ます 。 ず っ と 
食べ て いた い 幸 せな 味 で 、 merr 。 


リー ム パ スタ ソー ス に し て も 最高 で す ! 


の スー ニン シ リー ズ 


SS9i5eSe2| 北海 道産 


203 円 /160g | 
シャ 100g あ た り の 信 度 "| | 
で 126.9 円 
/ 宅 陣 品 あたり の カロ リー 
/ 129kcal 
| 吐 の 一重 22 京 | 
*Hwtbu 17 点 | 、 こ 
w 16 ] 
バシ ュ 124 W 王 還 還 時 
2 ox ペー テン 


生 ク リー ム を 加え れ ば 夕食 に も ! 

カボ チャ と サツマ イモ の 自然 な 甘み が た っ ぷり で 、 
生 ク リー ム と 牛乳 、 パ ター の コク に 大 満足 。 薄 者 味 で 二 
材 の 旨み も 味わえ ます 。 朝 食 に は この まま で 、 夕食 に は | 
生 ク リー ム を 少し 加え る と より お いし く 食 べら れ ま す 。 | 


100g あ た り の 値段 
188.8 円 

1 投 品 あたり の カロ リー 

146kcal 


908 


さら っ と 仕上 げた と ころ が プロ の 技 ! 
ニン ジン の 甘み を セロ リ で 引き 締め 、 生 クリ ー ム の コ 
ク を 加え て いま す 。 ニ ンジ ン の スー プ は と ろ み を つけ す 


ぎる と 青 臭 さと 特有 の えぐ み が 喉 に 残っ て し まう の で 、 
あえ て さら っ と 仕上 げ て いる と ころ が プロ の 技 ! 


トマ ト や カボ チャ 、 キノ コ な どの 野 | 
菜 や 、 ビ スク や クラ ムチ ャ ウ ダ ー な 


I ど 魚 介 類 を ベー ス に し た クリ ー ム 
上 に スープ を 29 癌 集め まし た 居 
「 目 | / 還 | 


ボ ポター ジュ 


温め た 袋 を 開け た 肢 間 か ら ア スパ ラガ ス の いい 香り 
が 漂い 、 その 旨み と 甘み が と て も 濃厚 。 カ ブ と タマ ネギ 
の 旨み が いい 感じ に 加わ り 、 コーン ボタ ー ジ ュ よ り も ク 
リー ム を 薄め に する バラ ンス 感覚 も 最高 で す ! 


スー プ 
302 円 160g 
100g あ た り の 全 左 
188.8 円 
1 製品 あたり の カロ リー 
125kcal 
の 5※ーRe 27| 
人 の わ い 16 点 // ハ | 
し 16 点 
ツテ っ 15alW 幼 | 
DE 12m ペニー ン 
アス パラ ガス の 旨み が 丸ごと 味わえ る ! | 
1 


ンク ノレ 


ツノ 


條 厚 紅 ず わ い 替 
み リ ー ム スー 


100g あ た り の 仁 設 
141.9 円 

1 製品 あたり の カロ リー 

175kcal 


の 間 一 還 24 点 


IO わい 12 京 

し 12m 

(52 13A / っ 
を 12 各 


アン チョ ピ ビ が いい 仕事 を し て いま す ! 

トマ ト の 酸味 と ニン ニク の 香り と 味わい 、 タ マネ ギ の 
甘み 、 ア ンチ ョ ビ ソ ー ス の 塩 み と 旨 み が 一 体 と な っ て 
カニ の 味わい を 引き 立て て いる の で 濃厚 に 感じ ます 。 
パス タ ソー ス や グラ タン ソー ス に し て も お いし い ! 


100g あ た り の 値 設 | 
113.1 円 

1 要 品 あたり の カロ リー 
124kcal 


カポ チャ が し っ か り 味 わ え る 甘い スー プ 

ご ろ ご ろ 入 っ た カボ チャ に 大 満足 ! 砂 策 が ちょ っ と 
多め で パン プ キ ンプ リン の よう な 味わい で す が 、 し つこ 
い 甘 さ で は な く カ ボ チ ャ 好き な 人 や 子ども に は うれ し 
い 風 味 。 ク リー ム の コク も よく 合っ て いま す 。 


イ 


リング 


語 エム シー シー 全品 


座 世界 の スー プ 食 堂 


ス 守 パー 大 才 入 り 
EN aw 
270 円 / 160g 
申 
ae 100g ぁ た り の 値 
M E 168.8 円 
全品 あたり の カロ リー 
136kcal 
『 
7 ! 守 
ai @ es 


アメ リ ケ ー ヌ ソー ス が 抜群 で す 

紅 ズ ワイ ガニ の み 、 ト マト の 酸味 が し っ か り と 合わ 
さり 、 エビ の 旨み た っ ぷり の アメ リ ケ ー ヌ ソー ス と 相性 
抜群 。 大 変 の プチ プチ 感 が 歯 堆 り よ く 、 鼻 か ら 変 と カニ 
の 香り が 抜け て いき ます 。 大 満足 で す ! ア 


清水 信 品 シェ エフ スズ リザーブ 

レン ジ で お いし い ! 

ち そ う ス ー プ 
ラ 


100g あ た り の 値 設 
105.3 円 
1 再 品 あたり の カロ リー 
125kcal 


の 温 還 穫 16 点 
東寺 わい 10 点 
L/ 17 各 


具 だ くさ ん だ けど アサ リ が いま ひと つ 

スー プ に は パタ ー の コク も あり 、 ジ ャ ガイ モ や ニン ジ 
ン な ど が ご ろ ご ろ と 入っ て 具 だ くさ ん 。 満 足 度 は あり ま 
す 。 ア サリ の 食 感 が コリ コリ し て 番 り も いい の で す が 、 
肝心 の 旨み が 薄く 、 や や 苦み を 感じ る の が 残念 。 


FE we 


カル デ 
還 織 スー プス ー プ 
クラ ム 
チャ ウタ ー 


181 円 - 160g 


100g あ た り の 慎 設 
113.1 円 

1 画 品 あたり の カロ リー 
130kcal 


層 の 草加 18 上 アン N 
*owt、 10a| / 証 

w 12m| 

バ wx 10al 議 

ams 0a ミニ ニン 
オー シャ ンク ラム が や や 生臭 いで す 

オー シャ ンク ラム は 生臭 さ に も つなが る 確 の 香り が 
強く 、 旨 み が い まひ と つ 。 ク リー ム ス ー プ も コク が あま り 
感じ られ ませ ん 。 黒 コシ ョ ウ や パセリ な ど を ひと つま み 
振っ て 、 後 味 を 引き 締め る と 臭み が 目立ち ませ ん 。 


エム ・ シ ー シ ジー 食品 


朝 の スー プ 


クラ ムチ ャ ウ ダ ー シリ ー ズ 
クラ ムチ ャ ウ ダ ー 
ee 203 円 160g 
テ 
が 100g あ た り の 仁科 
< 126.9 円 
の と 1 全品 あたり の カロ リー 
ア 。 204kcal 
26 ーー と 
ヒー ュー 
> SS  N 上 0 
に 13 き トド 、_ ー ン り 
ホッ キ 貝 の 香り と 旨み が 味わえ ます ! 


ホッ キ 貝 特有 の 苦み が な い の に 番 り と 旨み が 濃厚 
で 、 和 牛乳 の コク と うま く 融 合 さ せ て いま す 。 し つこ く な っ 
て し まい そう な 後味 を 、 タ マネ ギ と セロ リ の 番 り で スッ 
キリ まとめ た バラ ンス も さす が ! 朝食 に ビッ タリ で す 。 


レン ジ で お いし い ! 


213 円 。 150g 
100g あ た り の 値 彼 
142.0 円 
1 製品 あたり の カロ リー 
85kcal 


性 の 提 一 還 和 20 高 


マネ ギ の コク と 甘み も よく 調和 し て いま す 。 チ キン エキ 
ス な どの 調味 料 が 主張 し すぎ な 感 が あり ます が 、 塩 み 
と うま くま と め て お り 好 感 が 持て ます 。 


ィ 
る シェ フ ズリ ザー ブ 


》 


重り 13 各 
7 ウス 10m ー 
We 10* ーー 
よく まとまっ た マッ シュ ルー ム ス ー プ 
マッ シュ ルー ム の 香り と コク が 感じ られ 、 バタ ー と タ 


カル ディ 
cx が cs 票 較 スー プス ー プ 
の 調 じゃ が いも と 
パル ミ ジ ャ ー ノ の スー 
= 206 円 / 160g 
2 。 100g あ た り の 値段 | 
128.8 円 
1 製品 あたり の カロ リー 
115kcal 
( *e の 
か な りく どい 味 で 食べ 療 れ し て し まう | 


チー ズ が か な りく どい の に 、 パ バリ 
ク と 香り が あま りあ り ま せん 。 ま ャ ガイ モ が も っ さ 
り し て いる せい か 、 忠 に か ら み ます 。 ス ー プ と し て お か 
ず に 合わ せる と 、 食 べ 疲れ し て し まい そう な 後味 で す 。 


エム ・ シ ー シ ー 食 品 
生 の スー プシ リー ズ 


トリ ュ フ 入り 
の 0 スー 
ダ 100g あ た り の 値 股 


に ン 126.9 円 
計 計 全品 あたり の カロ リー 
アー- / 中 134kcal 
アー 


WW 24 ペ 

村 の 叶 b 17 点 Wi N 

W り 19a | 

バラ シス 13 ぁ \ 

me 14a ペー デン 

キノ コ 好 き に は 最高 の ぜいたく スー プ 
マッ シュ ルー ム と シイ タケ の 旨み が ぎっ し り ! バ 

ター と 生 ク リー ム が すご く 濃 厚 で 、 ト リュ フ の 香り も 


し っ か り 感じ られ ます 。 こ れ だ け コ ク が あれ ば 、 パ スタ 
ソー ス に し て も 、 リ ゾ ッ ト に し て も 負け ませ ん 。 


February.2021 


ノ * 


ョ シン ン ル ) 


167 円 / 140g 


100g あ た り の 健 設 
119.3 円 | 
1 本 品 あ た り の カロ リー 
79kcal | 
ロニ エッ 1 還 ア ーー 
還 の WW わい 16 点 4 


/ い 
Wy 。 18 (| に ア / 

(> 14m 語 

項 用 性 12 各 


ポルチーニ の 旨み と 香り を 楽し め ま す 
控え め な 塩 み と 甘み 、 生 クリ ー ム と パタ ー の コク 、 少 | 
し だ け 入 っ た ニン ニク が ポル チー ニ の 旨み と 香り を 引 
き 立 て て いま す 。 隠 し 味 の 白 ワ イン が スー プ に 奥行 き 
を 与え 、 も っ と 食べ た く な る ほど 後味 は あっ さり ! 


成城 石井 


ビスク 
430 円 / 200g 
100g あ たり の 信 厩 


215 円 
1 品 あたり の カロ リー 


の 各 時 20 点 
WWe・ 16a 


191kcal 
し 17a 
テス 12 ぁ 


2 の 


カニ た っ ぷり で ぜいたく な ビス ク で す 

アメ リ ケ ー ヌ ソー ス か ら 漂 う エ ビ の 香り が 控え めで 
上 曲 ! 紅 ズ ワイ ガニ の フレ ー ク も た っ ぷり 入っ て いて 、 
トマ ト の 酸味 と ブラ ン デ ー が 全体 の 味 を 引き 締め て い 
ます 。 コ ク も あり 、 パ スタ や グラ タン の ソー ス に も いい ! 


レグ 


シェ フ ズ リザ ー プ 


レン ジ で お いし い ! 
ご ち そ う ス ー プ 目 
みほ ちや の ボ ポタージュ 
158 円 150g 
100g あ た り の 値段 
105.3 円 
95 
0 - 
= の Ne2 の 
pa 。 10al ア 
の 629 


ペタ ッ と 甘い の で 後味 が いま ひと つ 

カボ チャ は た っ ぷり 入っ て いま す が 、 旨み が あま りな 
く 、 ペ タッ と 甘い の が いま ひと つ 。 や や も っ さり し て い 
て 、 忠 に か ら み ます 。 和 牛乳 な ど で 少 し 薄め 、 黒 コシ ョ ウ を 


ハイ ン ツ 日 本 
むけ の スー プ 
| ボス トン 
ルク ラム チャ ウ ダ ー 


170 円 140g 


100g あ た り の 健 破 
121.4 円 
1 押 品 あたり の カロ リー 
107kcal | 
sm | 
まま HO もい 15 誠 | / 語 
NN/() 
な 2 12 率 
We 10m 
よく まとまっ て いる クラ ムチ ャ ウ ダ ー 


スー プ か ら は 生 ク リー ム と パタ ー の コク が 感じ られ 
ます し 、 ジ ャ ガイ モ と タマ ネギ の 甘み が 溶け 合っ て アサ 
リ と ホタテ の 旨み が だ し と し て 効い て いま す 。 ア サリ の 
身 の 旨 み は 藻 いで す が 、 よ くま と まっ て いま す 。 


100g あ た り の 健 度 
142.0 円 

1 押 品 あたり の カロ リー 

110kcal 


の 呈 16 点 | ンー 
東 の 味わい 10 点 | / 証 


重り 12 ( 

バシ メ 8s 

WE 7 編 ペー ン 

チー ズ の 風味 が も う 少 し ある と いい 


ペー コン の 旨み が アサ リ の 生臭 さ を 抑 え 、 マ ッシュ 
ルー ム の コリ コリ 感 が スー プ 全 体 の 食 感 を 高め る な ど 
工夫 は 光り ます 。 た だ 、 ス ー プ 自体 に コク が な い の で 、 
満足 度 は 低め 。 チ ー ズ の 風味 が も う 少し ほし いと ころ 。 


ハイ ン ツ 日 本 


100g あ た り の 値段 
121.4 円 
1 個 品 あたり の カロ リ 
101kcal 
の 各氏 24 点 王 
Wosc 18a | 
WW り 18 点 
ーー 83 
mW 10a 


高級 感 あ る エピ の 旨み は 夕食 に ぴったり 
高級 感 ある エビ の 上 品 な 旨み が 、 前面 に 出す ぎ て い 
な いか ら こ その お いし さ 。 タ マネ ギ の 甘み 、 ト マト の 酸 
味 、 セ ロリ と ブラ ン デ ー の 番 り が エビ の 生 奥 さ を うま く | 
カバ パー し て いま す 。 夕 食 に びっ た り の 濃厚 さ で す 。 4 


ハイ ン ツ 日 本 


100g あ た り の 値段 
106.3 円 


1 抽 品 あたり の カロ リー 
121kcal 
の 広一 5 27 点 テー 
の ee 17 点 。 
W り 18a - 浪 ア 
ラー 14a 
利和 ほ 10m ン に 
寺 い 東 カ ポチャ が た っ ぶり 入っ て いま す 
た っ ぷり 入っ た 人 角 切 り の 栗 カ ボ チ ャ は 旨み と 甘み 


が 濃厚 ! 炒め た タマ ネギ の 甘み と パタ ー、 和 牛乳 や 生 ク 
リー ム の コク が よく 合わ さり 、 適度 な 塩 み が 素材 が 溶 | 
け 合 っ た スー プ の 旨み を 引き 立て て いま す 。 | 


ひと つま み 入れ て 味 を 引き 締め た ほう が お いし いで す 。 
成城 石井 


re 村 」 マー ル 海 老 


の 旨み ひき た つ 
寺 浪 厚 ビ スク スー プ 


430 円 - 180g 


100g あ た り の 値段 
238.9 円 

1 製品 あたり の カロ リー 
198kcal 


WW の (0 15 点 
半 和 lb い 15 放 | / 
@ り 16 卓 
っ 10』|1 
mm @a 


エピ の 香り と 塩 み が 強 い の で 薄め た い 

エピ の 香り と 塩 み が ゲー 品目 に ガツ ン と 来 ます 。 味 
わっ て 食べ よう と する と エビ の 生臭 さ を 感じ て し まう 
の が 残念 。 ワ イン や ブラ ン デ ー、 セ ロリ の 番 り は と て も 
いい の で 、 少 し 生 ク リー ム を 加え て 食べ て みて 。 


100g あ た り の 値段 
215 円 

1 製 品 あたり の カロ リー 
246kcal 


村 の 落 一 5 層 22 点 | 


の / 


し 1 ( | 

e っ 13Aal1 

We 12 ー プ 

ほん の り チ ー ズ が 隠し 味 と し て ワザ あり 
チー ズ を 少し 使う こと で 、 オ ー シ ャ ンク ラム の 臭み を 

抑え て いま す 。 オ ー シ ャ ンク ラム 、 ニ ンジ ン 、 ジ ャ ガイ モ 
が ご ろ ご ろ 入 っ て いて 旨み た っ ぷり で 大 満足 ! これ と 
バゲット な ど が あれ は 、 朝 食 と し て な ら 十 分 で す 。 


ンク 


ツン 


ーーPPrPRRPEP 


の 暫 一 26 点 
wtosb い 18 / 
吉 16※ 
13m 
WS 14 京 


野菜 と 豚肉 た っ ぶり で アレ ンジ も 自在 ! 

ニン ジン や キク ラ ゲ 、 シ イタ ケ 、 タケノコ な どの 野菜 
に 豚肉 が た っ ぷり で 、 黒 酢酸 味 が 効い て いま す ! そ 
の まま 食べ る の は も ちろ ん 、 水 餃子 や 春雨 を 入れ た り 、 
ご 飯 に か けた り し て アレ ンジ も 自在 に 楽し め ま す 。 


に 5 ェ ョ ン ン BB き 昌 
江崎 グリ ユ 


| = 
' 


クレ ア お ば さん の 


の mh 19 上 
fo 13 各 
12a 

テ 10a 
10 


や や スパ イシ ー で 子ども に は 向 か な い 味 

パッ ケー ジ は 子ども 向け の よう に も 感じ られ ます が 、 
赤 ビ ー マ ン の 番 り と 香辛料 が 強め で 、 や や スパ イシ ー。 
ジャ ガイ モ や ニン ジン が ゴロ ゴロ 入っ て いる の は うれ 
わい な ら ペ ー コ ン も ほし いと ころ 。 


RW る エム ・ シ ー シ ジー 食品 

革 : 世 界 の スー プ 食 党 
ho も ち 才 入 り 参 里 湯 
(サム ゲタ ン ) 
所 用 用 270 円 - 160g 


WOmーRm 22 京 


I の も い 15 点 | / 0 3 

い ) 14 誠 NZ/ 
10*& 

We 12 京 

クコ の 実 が 入っ て いる の が うれ し い ! 


朝鮮 ニン ジン は 入っ て いま せん が 、 ク コ の 実 と ショ ウ 
ガ で 体 が ポカ ボカ 温まり ます 。 ご ま 油 が ほのか に 香り 、 
脆 肉 の 旨み も た っ ぷり 。 た だ 、 も ち 変 の ね っ と り 感 は 好 
み が 分 か れ そ う 。 も っ と サラ サラ で も いい で す 。 


琶 の 
FD 


淡路 島 産 タマ ネギ を 丸ごと 味わえ る ! 

あめ 色 に な る まで 炒め られ た 淡路 島 産 タ マネ ギ か 
ら は 甘み と 少し の 辛み が 感じ られ 、 タ マネ ギ を 丸ごと 
味わえ ます 。 こ の まま 食べ る の は も ちろ ん 、 シ チュ ー の 
ルー な ど を 足し て デミ グラ スソ ー ス に し て も お いし い ! 


ーーーーーーーーーーーーー ニ ーー グー 


生 。 シン プル な 味 で 


素材 が 引き 立つ スー プ 


P コン ツメ ・ 


| 才 四 選曲 BB 電 年 遇 | 1 
JA ふら の 
オニ オン 
スー プ 


月 較 302 円 / 160g 


wm 2 用 


NOW 17 点 
D 16 き 
デュ 12m 
WW 10 


あめ 色 の タマ ネギ が た っ ぷり! 

た っ ぷり 入っ た あめ 色 の タマ ネギ に は 、 甘 み と 旨 み 
が し っ か り 。 ニ ン ニ ク の 番 り と 香辛料 の アク セン ト で 、 
後味 も お いし く 仕 上 げ て いま す 。 後 味 に 少し 苦み が あ 
り ま す が 、 ペ ー コ ン な ど を 加え て も お いし いで す 。 


| で == ニ ニニ = ニニ = ニニ = ニニ = ニニ = ニニ ニニ ニー ご ョ 


ーー 


= 


ま 秋 き すき . す 
エム ・ シ ー シ ー 食 品 

朝 の スー プ 
シリ ー ズ 


引い 


ミネ スト ロー ネ 


中 の 一 24 京 


還 財 の we わい 16 点 | 

W り 15 生 
12% 

We 13 各 


7 種 の 具 材 が た くさ ん 入っ て 朝 に ぴっ た り 

イタ リア 産 完 就 トマ ト の 甘み と 酸味 が バラ ンス よく 、 
セロ リ の 香り が いい アク セン ト 。 ニ ンジ ン 、 セ ロリ 、 サ ヤ 
イン ゲン な ど 7 種 の 具 材 が た くさ ん 入り 、 バター や チー 
ズ な どの コク が 穏やか で 朝食 に ぴっ た り です ! 


エコー エエ エー キー 


February.2021 


KN 


[ーー 
テー 


・ まま" 生 
エム ・ シ ー シ ー 食 品 
朝 の スー プ 
シリ ー ズ 


の =ーRies 22 
ff の わ い 16 点 | / 
W 15 上 | 
テ Ba 
8 点 


野 華 よ た っ ぷ ぶり で す が 白 ワイ ン が 強い で す 
ニン ジン 、 ズッキーニ 、 セロ リ な ど が た くさ ん 入っ て 
満足 度 は 高い の で す が 、 白 ワイ ン の 香り も ガツ ン と くる 


の で 朝 と いう より 夜 の スー プ 。 魚 が 入っ て いる な ら ま だ 
し も 野菜 だ け の スー プ に 白 ワ イン は 強 す ぎる か も 。 


完 府 トット 
月 235 円 / 160g 


* 100g あ た り の 依 役 " 


146.9 円 
1 机上 あ た り の カロ リー 
98kcal 


パプ リカ の スバ イス 感 が いい 隠し 味 

トマ ト の 酸味 と 旨み 、 甘 み が 、 ゴ ロゴ ロ 入 っ た 赤 と 
白 の いん げん 豆 の 味わい と よく 合い 、 ニ ン ニ ク の 番 り 
と パプ リカ の スパ イス 感 が 後味 を 引き 立て て いま す 。 
ハー ブ や オリ ー ブ オ イル を 加え る と より お いし いで す ! 


馬 


ーーー 狗 


野菜 た っ ぶり 
豆 の スー プ 


中岳 和 324 円 160g 


\ 総合 点 / レ 
し 
人 


に ゴ ーー : と 野菜 スー プ 


ーー つが くっ ーーim いこ ラン 
3 68 - # 全 e0 
テ Li の ー 5 10 点 


Am Bm 】 Am の き 
ボリ ュー ム た っ ぷり の 春 南 スー プ 5 種類 の 豆 と キヌ ア の ぜいたく な スー プ 豆 の 香り を きつ く 感 じ て し まう か も 

鶏 だ し と ご ま 油 の 香り が いい で す 。 ま た 、 ニン ジン や マリ ナー ラ ソ ー ス か ら 漂う ハー ブ の 香り が 、 トマ ト の スー プ の 味 が あっ さり し て いて 、 グ リー ン ピ ー ス や 白 
ハク サイ 、 タ ケ ノ コ 、 シ イタ ケ 、 キ クラ ゲ な どの 野菜 と 春 酸味 と よく 合っ て いま す 。 赤 、 白い ん げん 豆 や ひよ ご 豆 いん げん 豆 な どの 番 り を 強く 感じ ます 。 そ の 香り を 青 臭 
雨 が た っ ぷり 入っ て いて 、1 皿 で お 腹いっぱい に 。 食 事 な ど 5 種 類 の 豆 と キヌ ア は 旨み と 歯 触 り が よく 、 満 足 度 いと 感じ る よう な ら 、 炒め た ペー コン や 黒 コ ショ ウ な ど 
に 漆 え る と いう より 、 お か ず と し て の スー プ で す 。 - 古 アッ プ 。 シ ョ ウ ガ の 香り も いい アク セン ト で す 。 - 是 を 足し て 味 に パン チ を 効か せ た ほ う が お いし いで す 。 


エフ メリ ザー プ 


Eo シン 3 


まる こと 野菜 スー プ | 
まる ご と 野 舟 完熟 トマ ト の 


レン ジ で お いし い ! 
らち そう スー プ 
ニオ ンス ー プ 


簡便 158 円 150g 


FE@5 


m 13 ぁ 
炒め た ペー コン を 足し て か ら 食 べた 6 種類 の 野菜 が た っ ぷり 入っ て いま す ! オニ オン グラ タン スー プ の ペー ス に 最適 
バジ ル と ニン ニク の 香り が ニン ジン 、 キ ャ ペ * ニン ジン 、 タマ ネギ 、 キ ャ ペ ツ な どの 旨み が スー プ に あめ 色 の 北海 道産 タマ ネギ が 甘く 仕上 が っ て いて 、 コ 
ネギ な ど 野 菜 の 旨 み を 引き 立て 、 ト マト の 酸味 も 効い パー コン と ご ろり と 入っ ン ソ メ に よく 合い ます 。 適 度 な 塩 み で 後味 が スッ キリ し 
て いま す 。 コ ン ソ メ の 味 が 濃い め な の で 、 食 べ る と き は た セロ リ で 味わい が さら に アッ プ ! 粉 チ ー ズ を か けた て いる か ら 食 べ や すい ! シン プル な 味 な の で 、 バ ゲッ ト 
炒め た ペー コン を 足し た ほう が お いし いで す 。 り 、 パ スタ や ご 飯 に か けた り し て 食べ る の が オス ス メ ! レ と チー ズ を の せ て オニ オン グラ タン スー プ に ぴっ た り 。 
os 明治 [本 清水 信 品 シェ プス リザ ー ブ 
ン ? 
まる こと 野菜 スー プ レン ジ で お いし い ! 昌 
まる ご と 野 葉 ち そ う ス ー プ 
352 じ つく り 者 込ん だ ポトフ 
用 借 直 213 円 200g 
し の 備 彼 
_1055 
仙 品 あたり の カロ リー 
ゃ 50kcal ロ 
が 総合 点 / 
WEhWs 24 不 Ws = 18』 
ーー 湖 73。 moox、 11 上 | 
い 15 各 1 12m 
テ 10 誠 テ 8 さき | 
折衝 8 AE 1 6 
よく まとまっ た ベー コン 風味 の ボ ト フ | 味 が や や ぼん や り し て いま す トマ ト の 酸味 が 後味 を まとめ て いま す | 
ペー コン の 風味 が か な り 強 く 、 た っ ぷり 入っ た タマ 大 豆 や タマ ネギ 、 ニ ンジ ン 、 ズ ッ キ ー ニ な ど が 入っ て ニン ジン や タマ ネギ 、 ズ ッ キ ー ニ な ど 24 種 類 の 野 葉 | 
ネギ 、 ニン ジン 、 キャ ベツ と バジ ル の 香り が よく 調和 し | 野菜 の 旨み は あり ます 。 ま た 、 ト マト の 酸味 と ニン ニク の 甘み と 肝 肉 の 旨み が よく 調和 し 、 ト マト の 酸味 で 後 1 
て いま す 。 ご ろり と 入っ た ドラ イト マト の 食 感 と 甘み が の 旨み と 香り は あり ます が 、 全 体 的 に 味 が ぼんやり し 味 が すっ きり 。 具 材 も 歯ごたえ が そこ そこ 感じ られ ま | 


いい アク セン ト に な っ て いて 食べ 飽き ませ ん 。 す 。 炒 め た ペー コン を 加え る と 旨み が さら に アッ プ ! 


リジン! ア 


JA ふら の | 
| らん JAx ら 2 の 「 ト マト の クリ ー ム スー プ 」 
成城 石井 を 絶対 食べ て みて ! 


購入 怖 格 302 円 - 160g 
つ 【\ 


北海 道産 トウ モロ コシ を ゆめ で て 


裏ごし 器 で こし た よう な ペー スト 


だ 手作り 感 が だ たまらない! 自然 な 
甘み で 食欲 が わき ます 。 ト ウ モ ロコ 
シ が ぎゅ っ と 詰まっ た スー プ は 、 朝 
の エナ ジー チャ ー ジ に ぴっ た り ! 


JA ふら の 


トマ ト の 


302 円 160g 


北海 道 育 ちの 野菜 の 旨み を 
生か し た クリ ー ム スー プ 

| 北海 道産 の 濃厚 な 生 ク リー ム と バター 

に 、 北海 道産 トマ トピ ュー レ の 甘み と 酸味 

| が よく 合い ます 。 素 材 の お いし さと 特徴 を 

余す と ころ な く ス ー プ に 生か し て いる の は 


| さす が 。 め で た マカ ロニ を スー プ に 浮か ペ 
の 第 位 れ ば 、 満 足 度 が さら に アッ プ ! 
2 | リー ム ス ー 
2 cs80、、 ニン っ 
ポ ら た ン て 販 と 合 A ご 
を も あ ょ $ を も 旧 『 こ 人 < J 成城 石 井 
1 る 1 と 2 し を 作 2 の の も を 
0 8 れ 暫 た せい を リ < き 
N ち 9 は イキ ま ス 以 で で も 
トー 
る オ る は オオ 太 ざさ が アハ の 沿 べ の 和 価格 430 円 /200g 
が | ケム ハス 得 回 ど ツ レ 半 た ルス 
強 ル ご ニイメ は れ ン ペ ベ 立 の 1 1 
が な ル 協 は * プ 
食 老 す オウ す つ 有 2 食 と な 同 つ 
4 材 や ば 日 " け ャ ベ で こ 組 J は ご ろり と 入っ た セロ リ や ジャ ガイ モ 、 
し か Ma ニン ジン な ど に 大 満足 。 ト マト の 自然 
日 作 。 あ お 人 下 は も お 記 慈 坪 麻 価 ラ を な 本 味 と 寺 み が 野 の 味わい を 引き 立 
倫 に れ め 旨 バ の す 成 し 人 や が 5 に ス ま て 、 ペ ー コ ン の 折 
| 取る る み イ が 城 史 シ 1 広 常 抑 よ く 
り 。 レ だ た が の の 石器 1 ス が 代え く スク が 行き 減っ て 
7 和信 ト けた ミク 井 汗 シ 色 りり し て 仕 | いま す . 朝 は その 
れ で る ネオ の 本 ま て い 上 プ ブ > 
て 結 た る スリ れ 多 だ す お る げに まま ペー コン と 
リサ を 1 くる 占い ヽ 旧 氷 ※ け と て 取 チー ズ を 足し て 
人 ズ ※ レ し | で ナオ の まき 撤 、 2 ん 夕食 に と 活用 で 
を 3 う の? 生え スス 1 で セタ も すれ き 、 パン や ご 飯 と 
征 語 2 B = 
い < 某 野 ベ プ で も る や の 感 低 バ の 相 人 も 最高! 


馬 了 / February.2021 


27 限 目 $ 心 に 刻ま れ て いる 海外 ドラ マ 


家族 で ハマ っ て いた 氷 つ ム 


ミーー 


ドラ フラ マ 系 か ら 
- 心臓 が 破裂 し そう な る りり ング 系 まで 
脳 胃 に 焼き 付い た あの 名 作 ま よ / ふ た た び / 


あっ た の で 、 スペ ー ス シャ トル を 氏 ば し 
て る 国 と 同じ っ て 知っ た と き は めちゃ 
驚い た わ <!( は ) 


フレ ンズ 
「 笑 いあ り 、 疹 パナ あり 、 家族 肖 ? あ り 
の コメ ディ 。 こ の ドラ テマ に ド ハ マ リ し て 
舞台 で ある ニュ ー ヨ ー ク まで 旅行 に 
行っ ちゃ っ た よ ぁ m ツ IK れ 


くら い 大 人 気 | 私 も キャ リー みた い に な り た 


| きく を っ ちゃ っ た よ ぁ ()( れ ) 


wi で 導 甘 


ー さ へ 潤 ユニ せ 


こび せ さ 


ccmetー ニ ュ オ 


Sc 
で SYS = 
ET NREoYIhNTi 


ブ / 


フル ハウ ス 


設定 は 、 事 放 で 奥さん が 死ん で し まっ た 


& マ 


(通称 : ピ バ ヒ ル ) 


持ち の 男性 が 、 友だち と 一 緒 の 震 に 住ん で 
「 東 通学 や 学校 公 指 の ダン バ パ な ど 、 と か な り 暗 い が 、 そ れ を まっ た く 継 じ さ 
日 本 じゃ 考え られ な い ド 泌 手 な せな い ス トー リー な の が いい ぜ !」( き ) - 
校生 活 に た だ た だ 霞 いて た ぜ | 
が し ら 起こ る トラ ブル に ハ な 
ラ ハ ラ し っ ぱな し に ・:」( き ) ん こ ペ 


40 


ぐる 
し oo) 


了 旨 ーー 
チ 
どん ざん 記 長 する の も 
見 も の ! 
の 


9 24 
アデ 


グル ー プ 内 の 
ドロ FD 恋 妥 劇 も いわ > 


「 ぁ の 独特 の 『 ピ コン ピコ ン ピ コ ン ] と いう カウ ン * 
ト 音 が な る と 、 ジャ ッ ク だ け じ ゃ な く 、 こっ つ ち まで 
焦っ て くる か ら 、 い つも 褒 汗 か いち ゃ う ぜ 1]() 


円 

デス パレ ー ト な am 人 
た ち 
(通称 : デ ス 妻 ) な 
本 7 
考え っ て 万 国共 遂 み の ね ー と 思っ ャ コ 


ちゃ っ た わ |( 


を ぼ 全 待 す 学 
妹 内 村 
代 いい きま 
う 
1 
1 もそ 
に 2 人 ゃ ス を 
「 初め て 見 た アメ リカ の ドラ マ が コレ 。 の の 
を の で (アメ リカ ) 一 の どか な 印象 が に 


セッ クス ・ 
で 9 アン ド ・ ザ ・ シ ティ 


「 日 本 の 20 … 40 代 女子 の ほとん ど が 見 て た っ て 


< て 


駐 時 を マネ し て みた けれ ど …。 た だ の 爆発 ヘア に 


-『 琶 』S 呪 潮 ロ 


ステ イ ホ ー ム な の に 
し 。 ス リル へ 胸 キ ュ ン 〇 まで 人 % | 
)) 体感 で きる 「 海 外 ドラ マ I(( 


最近 は 韓 流 に 押さ れ 気 味 だ けど 、 
少し 前 まで は 、 レ ンタ ル す る な ら 
欧米 の 海外 ドラ マ だ っ た ……。 
夢中 で みて た アノ 番組 も 登場 する か も ! 


SE 」 と 』| 


テテ マロ 呈 Y 


S『 計 潤二 


RT 


菅原 佳 己 yp: し ゃ 


求 皿 G 賜 則 符 
東 v 附 や で け J 紳 害 


の で 祥 っ 生 6G 堪 じゃ "wmG 国 包 


せ 財 同 符 普 唱 殖 つや? 


陣 やら 限 間 委 功 評 GKー ミ ー : 


し せ 測 公 G 翌 辻 し せ 世 っ 「 電 


ー の ゅ ら O 久 他 凡 ロ 往 〇 6 や 7 


その 地方 に し か な い ス ー パ ー の 魅力 は 、 例 える な ら ば 「 秘 境 探検 ]。 
当地 スー パー と いう 秘境 を 旅 し 、 ご 当地 食品 と いう 珍獣 を 発見 、 


捕獲 する 感動 は クセ に な り ま す 。 さ あ 、 ご 当地 食品 の 発見 の 旅 に 出発 で す ! 


| 生 ン 1 没 吾 人 直 @ 区 舞 0M 
| ズ 寺 ホ pG 工 や や 皿 拉 り 環 
: 尽 回 JON レ ユ ーK 
臣 還 内 SG 飛 胡 や 尿 せ し 
っ 所 聞 舞 国選 お 到 
INy 「 閉 碑 全 ご e」 民 如 画 


トミ じ 下 っ を も っ っ" 


上 R 謀 「 表 wte 緊 」 


1 正 @ 滅 公 @ 父 介 @ 普 
戦 れ HG らい り い / 県 は 6 較 ( 普 状 : 


誤 )" 東 紅 じ 爾 要 選 抽 界 : 
: 還 人 Se「 や で 赴 割 ]GO 時 式 
: 好 「\ さ を め っ 寺 | G 骨 史 区 枢 : 
: 0 電 WWGNW つ G 直 け 昧 区 
医 W] 公 剛 巫 し や くら で 人 0 
て に に シス と か いり に 細 
に に な 2 いい に で さ . に 
に だ さい っ 】 に (に に SICES い | 
の トコ スト よ エ ココ 


障 山 宏 G 家 包 ′ 落下 世 BQ 


に で コ 打 | さこ と ここ | 
さこ つや 抽 補 G 環 絆 6 


ご 食堂 の 味 。 


プ 、 白菜 8 00g、 人 参 3Og、 肝 も も 内 


と りや さい みそ 大 さじ 2 一 4、 水 2 カッ 
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人 の pem 
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| トコ 
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いこ 
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に に で に 3) 

下っ 握 G 狼 っ 旨 っ の 
で WWG 猪 っ 韻 過 香 叶 信和 
っ 記 旧 JPG や pp 頭 Se 綴 W 
属し じ 湊 つ 計 信 到 Q 素 尽 と IN 
6 判 昧 y 恥 碗 G 堪 ご 信 p 滋 針 公 
太 球 較 で 0 に 棚 居 更級 香 避 
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COrr 
TE じ 0749-85-2510 
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D】 
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マ 
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圭 葉 蛇 高 @ 


3 で S 唱 地 宅 穴 妥 O レ p 2 
nn ン さ っ 江 MSNG* 
ー の ご 財 理 jp 尋 ene 
但 っ つ ン ト 皿 会 つら 

則 性 G 能 陽 笛 樹 X9 上 ES6p* 


糞 十 日 回 


区 採 く ふく ム 壊 


っ も WW 選 AANS も 宙 科 例 おび 才 力 く の Se て KS 春 


革 標 ぐ 概 久 全 人 2 うつ %G 家 人 中 わか "ゼン の GS 妥 宋 記 しろ 6 つる 公 


攻 G 帝 尽 婦 < で 9” 少 選 し の 中 宣 穴 つるや" 


芯 京 ( ン ュ FL セ っ お 


ー 近 せ 人 EDo へ WO で (中 
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NG* 補 む せ ー 量 り 選 


る we* 


下層 じ 寺 % 柱 上 豆 せ 由 
SQG 者 筐 S 人 5 で 趣 く や 誠 
ト - ま さと た っ に よる よい も ) 
じ 全 Q” 選 岡 じ せ 素 J HINー 
便 孔 採 必 つつ で "やつ 公 
ネモ 心 羽 和 を 生 る や つ | 直 jpG7 
飼 信 や うつ 四 畔 晶 辻 N に 宙 
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DSG や p 邊 恒 じ セ ” 或 @ 
革 G 押 G 性 紀 代 や po 
で 瑞 二 味 つ % つ や * 


Q 直 じ て w で や レロ 
る っ ! 要 閉 Q0 や ke( 忠 民 コ )" 
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吉 ロ 選 旬 に weG ド / 
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に まこ 1 で こそ こい っ 
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季 居 幼 」 芋 刊 " 軸 坊 G 炊 生 多 誠信 
つつ 4 で 各 主 江 料 欠 " 且 人 村 
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商人 %WP 杏 全 湯本"「 つ らら 
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本 誌 連 載 に 加え 、 本 書 | 
ニー ニュー も 収 

録 し た 「100 年 レシ ピ 」 

シリ ー ズ 2 作 が 発売 中 1 


だ け の 新作 メ 


失 影 / 屋 ヒ デ ト シ スタ イリ ング / 遠 藤 文 午 取材 ・ 文 / 小 笠原 章子 
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バッ ク ナ ン バー& 定 期 購読 の ご 案内 すす 1 


新しい ! 疲れ な い 
暮らし 方 大 研究 


部 屋 干し 洗剤 最強 テン キン グ 
楽天 通販 掘り 出し モノ 


ちょ こっ と 老け 8 不調 
コレ だ け や っ と こ ! 習慣 


人 生 変 わる フラ イ バ ン 選び 
100 均 お 宝 ア イ テ ム 探 し ! | 


や る 気 な い 日 の 
お 助け 家 ご は ん 


乗 軟 剤 や さ し さ 目 線 ラ ン キ ング 
地味 に スゴ い ! 部 歴 作り 」 


解決! ざん ね ん な 
収納 & 片 付け 図鑑 


スー パー の ラク 旨 食 品 BEST 
並 みがき 粉 ゴン ゴ シ 総 還 挙 


| 
も う 逃 げ な い ! 旧 
守り た く な る ! お 金 の 話 


疲れ な い 包 丁 ス テン レス の No1 
ホム セン お 悩み 解決 アイ テム | 


| 
今年 こそ 落と す 肥 
簡単 ! リセ ッ ト お 掃除 塾 
食器 用 洗剤 安く て 落ち る ラン キン グ 
| キッ チン 道具 ^ ラ ク す る 、 総 選挙 | 


| 在庫 に つい て の お 問い 合わ せ 先 は こち ら | 


〒101-0051 東京 都 千代 田 区 神田 神保 町 1-12 3F 


株 式 会 社 晋 遊舎 営業 部 
TEL 03-3518-6861 


ノン テス ト す る モノ 女 性 計 


Living Dinln 可 


| 


毎月 28 晶 発売 


パッ ク ナ ン パー は 最寄り の 書店 に て ご 
注文 いた だ け ま す 。 ま た 、 弊 社 に 直接 ご 注 
文 いた だ く 場 合 は 、 ご 希望 の 号 と 冊数 、 ご 
住所 ・ お 名 前 を 明記 の うえ 、 本 の 代金 と 送 
料 を 、 現 金 書留 に て 下記 の 宛先 まで お 送り 
くだ さい 。 そ の 際 、 料 金 お よび 送料 は お 間 
い 合わ せく だ さい 。 な お 、 お 届け まで 2 一 4 
週間 ほど か か る 場合 が ど ざ いま す 。 あ ら か |。 
じ め ご 了承 くだ さい 。 アン 


Kitchen 


2021 年 1 月 号 
今年 の ベス ト & ワ ー ス ト 
LDK of the year 2020 
お 取り 寄せ グル メグ ラン プリ 


カル ディ 感動 ラン キン グ Best50 


LDKI 142 


点線 に そっ て 切り 取り 、 
は が き に 貼っ て お 送り くだ さい 。 


[定期 購読 申込 書 ] 
LDK を 申し 込み ます 


人 @ 開 始 月 号 3 月 号 より 


購読 期間 | 購読 料金 陸 1 
年 間 購読 ” | 7800 円 (税込 ) 送料 
玲 『LDK」 は 毎月 28 日 発売 で す 無料 H 


バック ナン バー お よび 現在 発売 中 の 号 は お 申し 込み いた だ け ま せん | 
一 郎 地域 は 発売 日 に お 硫 け 取り いた だ け な い 場合 が ご ど ざいます 


① お 申し 込み 者 が 購読 され る 場合 


Ops お 司 け 2 が 会 社 の 電 合 は | ! 
Ep ーー レニ: 基 

会 社名 H 
ご Ge 請 〒 : 


| アパ ー ト マン ショ ン 名 ( 
電話 番号 1 ) 
② お 届け 先 が お 申し 込み 者 と 異な る 場合 


フウ リガ ナレ H 
お 名前 


ご 住所 〒 


|] ア パー トマ ンション 名 ( ) 


お 預かり し た 個人 情報 は 定期 調 読 以外 の 目的 に は 使用 数 し ませ ん 
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[お 申し 込み 方 法 ] 


teiki-Ildk@shinyusha.co.jp 


① 購 読 開始 月 号 ② 氏 名 ③ 住 所 ④ 電 話 番号 (購読 者 と 申し 込み 者 が 異な る 場 
合 は 購読 者 の 住所 ・ 氏 名 ・ 電 話 番 号 も ) を ご 記入 の うえ 、 上 記 ア ドレ ス ま で 
メー ル し て くだ さい 。 ※ ア パー ト ・ マ ンション 名 も 必ず ご 記入 くだ さい 。 


03-3219-0660 


左 の 申込 書 ま た は 用 紙 に 直接 必要 事項 を ご 記入 の うえ 、 上 記 番 号 に ファ ッ ク 
ス し て くだ さい 。 24 時 間 受 け 付 け て いま す 。 


郵便 は が き の 場 合 


〒101-0051 
東京 都 千代 田 区 神田 神保 町 1-12 3F 
株 式 会 社 普 遊 合 営業 部 定期 購読 係 


左 の 申込 書 に 直接 必要 事項 を ご 記入 の うえ 切り 取り 、 し っ か り と の り 付け され 
て か ら 上 記 宛 先 ま で お 送り くだ さい 。 


[本 件 に 関す る お 問い 合わ せ ] 
teiki-Ildk@shinyusha.co.jp 
03-3518-6861 


受付 時 間 月 一 金 9:30 一 17:30 (土日 祝 体 ) 


ます は 書店 で 


書店 で も 店 舗 独自 に 定期 購読 の サー ビス を 提供 し て いま す 。 まず は 、 最寄り の 店 
舗 で 定期 購読 の お 申し 込み に つい て ご 相談 いた だ きま す よ うお 願い 致し ます 。 


お 支払 い 方 法 
お 申し 込み を 受け 付け 後 、 払 込 用 紙 を 送付 致し ます の で お 近く の コン ビニ エ 
ンス スト ア ま た は 郵便 局 より 購読 料 を ご 送金 くだ さい 。 ご 金 確認 後 、 初 回 送 
本 させ て いた だ きま す 。 な お 、 ご 送金 され て か ら 確 認 に は 1 週間 ほど お 時 間 を 要 
し ます の で ご 了承 願い ます 。 
@ 定 期 暗 読 傍 中 で の キャ ン セ ル は ご 遠慮 くだ さい 。 


株 式 会 社 晋 遊舎 
https://www.shinyusha.co.jp/ 


1 名 欄 


寒さ が 交 し く な っ て くる この 時 季 、 休 を する に も あー 面 
倒 … と いう 気持 ち に な っ て し まい ます よね 。 そ こ で 今 
回 は 、 毎 日 の 料理 を ラク に し て くれ る キッ チン グッ ズ や 


疲れ を 癒し て くれ る アイ テム な ど を ど ご 用 意 し まし た ! 


SOund Air TW-5100 
ホワ イト 


参考 価格 B900 
い ピー 
くす の が 怖く て な か な か 手 が 出せ な か っ た 完全 ワイ ヤレ 
スイ ヤ ホ ン に 、 スマ ホイ ヤ ホ ン を 探せ る 「 Tile」 愉 能 が 搭載 ! 
快適 な 装着 語 や 誠 速 充 届 に も 対応 な ど 、 魅 力 満 載 で す 


LE 1 名 欄 


04 


シャ ー プ 


ヘル シオ グリ エ AX-GR1 


MY-11 


朝日 の よう な 自然 な 光 で 、 佑 し い 目覚 め が 体 寺 で きる 光 目 覚 ま 兄 殺 計 「 案 電 擬 誕 ] で ベス トバ イ を 生 得 し た トー スタ ー を プレ ゼン ト | 水 の 力 を 使っ て 各 
し 時 計 。 徐 々 に 明る く な る 「 日 の 出 モー ド 」 や 7 樺 の 自然 音 を ど 、 く の で 、 血 単に 自宅 で 美味 し い 食パン が 食べ られ ます 。 ト ー ス ト と 還 財 に 目玉 焼き な ども 作 
簡単 に 自分 に 合わ せ て 設定 で きる の も 名 力 で す れる の で 、 忙 し い 朝 に も ピッ タリ で す 


マー ディ スト 
スリ ム フ ツ ア / 
ロ ニー 

ーー ワー 
実 勢 価格 2200 
むく みや コリ を 殺 消 で きる マッ サー ジ 機 。 程 よい 締め 付け は 、 プ 
口 が 指圧 し て くれ て いる よう な 気持 ちの 良さ ! 肩 だ け で な く 、 


木 も も や の 胸 に も 使え る の で 、 気 に な る 部 分 も 狙い 撃ち ! 
※※ カ ラー は 選べ ませ ん 


環 入 価格 1 幅 相当 
王 日 の 料理 が ラク に 美味 し く な る 、 
ホッ ト サ ン ド メ ー カ ー と 電子 レン 
ジ 圧 力 縛 を セッ ト で お 届け し ます ! 


LDK 2 』a アン ケー ト ) 


今後 の ペー ジ 作 り の 参考 に させ て 頂き ます の で 、 以下 の 項目 に ご 回 
答 を お 願い 致し ます 。 記事 項目 は 巻末 の ハガキ を 参照 し て くだ さい 。 


(Q1 あな た の 職業 を 教え て くだ さい 。 
① 会 社員 ③④ 公 務 員 ③ 専 門 職 ④ 自 営業 
(⑤ 自 由 業 ・ フ リー ラン ス ⑥ パ ー ト ・ ア ル バ イ ト 
⑦ 専 業 主 ⑧ 学 生 ⑨ 無 職 ⑩ そ の 他 (  ) 

(Q2 あな た の お 住ま い は ? 洲 
(① 実 家 ② 実 家 じ ゃ な い ) で (③ 賃 貸 ① 所 有 ) で 
(⑤ マ ンション (@ 戸 建て ) 

Q3 お 住ま い の 間取り は ? ( 例 :3LDK) 

Q4 あな た が LDK を 買う の は ? 
① 年 に 1 一 4 (③ 年 に 5 一 9 冊 (3 年 に 10 合 以上 
(① は じ め て ⑮ 定 期 購 続 し て いる 

(Q5 LDK を と こ で 買い まし た か ? 
① 大 型 書店 (3 書店 ③ コ ン ピ ニ (④Amazon 
⑤Amazon 以 外 の 通販 (⑧d マ ガ : 
(⑦d マ ガ ジ ン 以外 の 電子 書籍 スト ア ⑧ そ の 他 

QG 定期 購読 し て いる 、 ま た は 毎月 買っ て いる 雑誌 が 
あり まし た ら 教 えて くだ さい 。 
①ESSE ③④ オ レン ジ ペ ー ジ ③ サ ン キ ュ ! 
(④ ク ロワ ッ サ ン (⑤Mart (⑮VERY 
⑦ 日 経 WOMAN ⑧ レ タス クラ ブ ③ か ら だ に いい こと 
09 日経 ヘル ス ⑪LDK the Beauty 2 リン ネル 
⑬ そ の 他 0⑭ 雑 誌 は た ま に し か 買わ な い 

O7 今月 号 で よかっ た 企画 を 3 つ 。 

OS 買う きっ か け に な っ た 企画 が あれ は 3 つ 。 

(Q り 9 つま ら な か っ た 企画 を 3 つ 。 

〇 10Q7 で よかっ た 理由 を 教え て くだ さい 


Q11 Q8 で な ぜ そ の 企画 を 見 た いと 思っ た の か 
教え て くだ さい 。 


〇 12 Q9 で つま ら な か っ た 理由 を 教え て くだ さい 。 


Q13 今後 本 誌 で 扱っ て ほし い ジ ャ ン ル や 商品 、 ま た 本 誌 
に 関し て ご 意見 ・ ご 要望 な と 、 辛 口 で お 書き くだ さい 。 


O14 ご 項 望 の 筑 品 番号 を 本 誌 (P144 一 145) 内 の 
番号 か ら お 選び くだ さい 。 | 


免責 事項 


プレ ゼン ト す る 商品 は 、 検 証 ・ 撮 影 の た め 、 開 封 し 使用 し て いる も の 
が 一 疲 含ま れ ます 。 新 品 で は な く 、 作 や : の 他 の 使用 感 は ある 
も の と ご 認 計 くだ さい 。 ま た 、 製 品 の 故 | 具合 に 関し て は 、 細 集 
部 で は 一 切 責任 を 負い ませ ん の で 、 あ ら か じ め ご 了承 くだ さい 。 


ーー 


応募 の きま り 


・ 巻 末 の ハガキ に 、 あ な た の 凌 便 番号 、 住 所 、 氏 名 、 年 齢 電話 番 
号 を お 書き くだ さい 。 

・ ア ン ケ ー ト に それ ぞ れ ご 回 答 いた だ き 、 欲 し い プ レ ゼ ント を 右 
か ら 第 1 希望 、 第 2 希望 . 第 3 希望 まで 計 3 つ お 選び くだ さい 。 
"当選 者 の 発表 は 、 発 送 を も っ て 代え させ て いた だ きま す 。 


〒101-0051 


東京 都 千代 田 区 神田 神保 町 1-12 
株 式 会 社 表 遊舎 LDK 編集 部 プレ ゼン ト 係 


2021 年 1 月 27 日 ( 水 ) 当日 消印 有効 
へ WEB で の 募 も 便利 で す 


https:/questantjp/q21 02present 


※ 詰 め 合 わせ や セッ ト の 内 容 は 写真 と 発 な る 場合 が あり ます 
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2 名 様 文具 女子 アワ ー ド で 


]0 人 気 の ツー 2) 


「 と きめ く 文具 愛 ] よ り 、 は 
が せる マー カー な ど 便利 
な の に 超 可 愛 い | 先取 り 
文具 を 2 名 様 に お 届け 
間 カ ラー は 選べ ませ ん 


2 名 様 
チャ ンス ! 


若 入 価 客 3000 円 相当 

女性 革 二 証 より 、2 名 様 に 高 評価 
毎日 使い た く な っ ちゃ う ポ ー チ や お 買い 
詰め 合わ せ て お 層 け し ます か 


Amazon 


5 名 欄 


1 9 内 


Amazon で 使え る 1500 円 分 の ギフ トカ ー ド を プレ ゼン ト | 今月 
号 で 気 に を っ た アイ テム を ゲッ ト し ちゃ いま し ょ う ! 


15 を 株 。。 2 


19 F: 


つぶ のり / 
に 


ュ ィ 
アサ ビグ ルー プ 食 品 
素肌 し ずく リッチ 3 
トー タル エイ ジン グ 
オー ルイ ン ワ ン ゲ ル 
(医薬 部 外 品 ) [工員 同 


2020 年 9 月 号 で ベス ト に 導 い た オー ルイ ン ワン ジェ ル を 
15 名 様 に プレ ゼン ト ! 科 の 乾 料 も これ で 阻止 し まし ょ う ! 


を ッ ト する 


暮らし の 便利 グッ ズ を 
ギュ ギュ ッ と 詰め まし た ! 


P 


半 剖 が 


日 計 


(キャ ッ プ 付き ) 


食材 を 切る の に 大 活躍 の キッ チン 鉄 。 刃 は 、 
食材 が 滑り に くい 加工 と 切り や すい カー ブ 
形状 。 ま な 板 を 使わ ず 包丁 代わ り に な る の 
で . 洗 い 物 も 少な く な り ます 


2 名 様 


山善 
防災 バッ グ 30 
情 中 電灯 や タオ ル な ど 、 災 害 時 
に 必要 を も の が 30 京 入っ た 了 旭 
バッ グ 。 リ ュ ッ クタ イプ な の で 、 
薄 動 も ラク チン で す 


ニトリ 

ニトリ グッ ズ 
詰め 合わ せ 
第 3 特集 の 「 ニトリ の 日 用 雑貨 x 本音 カ 


タロ グ ] より 、 キ ッ チン グッ ズ や イン テリ 
ア を な ど を セッ ト に し て 2 名 様 に お 大 け ! 


豆 商 品 は 選べ ませ ん 

ピ 3 名 欄 

/ O9 
の 

[ キリ ン ビ ピール 
由 ン 一 番 控 り 


研 味 の な い 澄ん だ 変 の うま 
み が 感 じ ら れる 、 飲 みや すい 
味わい が 特徴 の 質 0 ビー 
ル 。5 年 以上 の 歳 月 を か け 
て 「 お いし さき 」 に こだわ り ぬ 
いて 実現 し た ビー ル で す 。 


能 ( 食 品 表 示 基 準 に よる ) 


LDK 


2021 年 月 号 
2020 年 12 月 28 晶 発行 


と 人 行人 
木村 大 介 kimura daisuke 


平岡 補 輌 hiraoka yuusuke 


nagemine chie 


チー フ デ ザイ ン 
神 永 愛子 kaminags aiko 


落丁 乱丁 は 小 社 負 担 に て お 取替え いた し ます 


家事 や 仕事 で クタ クタ な 
あな た で も 毎日 マネ で きる ! 


ーー 


| 総力 特集 
お 人 金 も 手 間 も か けず に STOP 老 化 ! 


老け な いた め の 
「 ず ぼら 美容 道 


| ダイ ソー 回 キャ ンド ウ 上 セリ ア の EK 


100 均 Life24 時 


家族 全員 。 お 安く & 優 し く 汚れ を 落と し た いな 


ボディ ー ソ ー プ 総 選挙 


女性 目線 の “こす れ 対 策 、 と "保湿 、 を 重視 し て テス ト し ます 


スト レス の の マス ク 選 び 


iLDK3 月 号 は 1 月 28 日 ( 木 ) 発 売 で す 。 
: 購 入 は 全国 の 書店 、 コ ン ビ ピ ニ に て 。 


: 予告 内 容 は 変更 する こと が ご ざい ます 。 あ ら か じ 了承 くだ さい 。 


LDK 特別 編集 の ムッ ク が 発売 され ます ! 


ラダ の 異変 、 全 部 リセ ッ ト ! 今 すぐ マネ で きる こと だ け 盤 選 し まし た ! 
LDK 者 け な い カ ラダ の 便利 由 最新 版 
大 時 中 二条 960 


ンプ ブル & ミ ニ マ ム な 暮らし で 豊か な 老後 を 楽し み ま し ょ う ! 


60 代 か ら の 小さ くも 豊か な 斉 らし 方 


大 好評 発売 中 ! 定価 980 円 

100 均 の ホン ト に お 得 な Best グ ッ ズ を 一 拳 紹介 ! 

100 均 the Best 

1 月 25 日 発売 予定 定価 880 円 

毎日 が 変わ る ! 全品 テス ト 済 の 実力 派 ア - 

地味 に スゴ い 日用品 ペ スト ブッ ク 2021 
1 月 26 日 発売 予定 定価 750 円 

毎日 の お うち ご 上 C が 楽に な る テク & ア イデ ィ ア 全部 教え ます ! 


LDK スー パー マー ケッ ト の 便利 帖 Special 


1 月 26 日 発売 予定 定価 880 円 
医師 が 教え る 最強 の 食べ 痩せ メソ ッ ド 100 


食べ て や せる ! お 得 技 ベス ト セ レク ショ ン 


1 月 27 日 発売 予定 定価 880 円 


用 


ヽ 天 : 大大 募集 ! / 
LDK 編集 部 で 
お 仕事 し ませ ん か ? 
多く の ライ ター さん 、 
デザ イナ ー さ ん が 
活躍 し て いる LDK 編集 部 で は 
新規 スタ ッ フ の 方 を 大 募集 中 ! 


東京 の 神保 町 に 通え る 方 、 
ご 応募 を お 待ち し て いま す ! 


[ご 応募 は メー ル で お 願い し ます ] 
ldk@shinyusha.co.jp 
メー ル の 件 名 は 

「LDK ス タッ フ 募 集 係 ] ま で 。 


貫 集 部 の 年 賀 状 用 イラ 
スト が 力作 な の で 、 年 始 し (t ) 
に Twitter に アッ プ す る 予 


定 で す 。 ぜ ひ 、 見 て ゎ ! 


プス 計 者 の 近 析 8 年 間 あり / が 
eS) 3 と う ご ざ いま し た 。 可 愛 い 


後 墓 、 富 れ る 編集 長 に も 
感 。LDK は 永久 に 不 江 | 


料理 家 さ ん た ちの 食器 が 
ステ キ す ぎ て -…… 個 人 的 
に 「 お 正 特 集 ] や り た す 
ぎ ま す (多分 不 採用 ) 


FFTG 


Ne | 近 の ディ ナー は 人 閣 ワ 
ゆあ 】 イン ! 知識 を 深め た ら も 
(か っ と 美味 し く 飲め ちゃ う ? 


編集 ( 加 ) と 賢い お デブ を 目指 し 中 


aw 
出 編 基 長 (人 1) 


ホー ム ボ タン 信者 か ら 卒 
葉 し 、IPhone12min に 符 
え ち ゃ いま し た 。 小さ い 手 
に 収まる 感じ 、 よ き で す ! 


9 


韓 流 ブ ー ム 到来 。 ア イド 
ル に ハマ っ た の は 初め て 


な の で 、 誰 か オタ 活 の 仕 
方 救え て くだ さい (切実 ) 


LDK 箇 集 部 に 加わ り 1 年 | の 

吉 則 。 出会い 、 別 れ 、 そ ま 

し て 検証 …… ( 涙 & 沖 ) い 
来年 も 遷 進 し ます っ ! 編集 ( 秋 ) 


ハン ドク リー ム 検 証 で キ 
レイ な 手 に | で は な く 、 浅 
っ て 洗っ て の アス リー ト 
検証 で 何だ か カサ カサ 


LDKI 146 


侵 と ん と 


ド 


adN 所 % 穫 洛 NN Em 
JOl- や る みく 


1 万 円 超え より 
実力 上 な ん 人 て ざら ! AN 


べ の 誠 高 


パ 1 万 円 超え より 
ーー を ら ! 


株 式 会 社 晋 遊舎 


〒 101-0051 東京 都 千 代田 区 神田 神保 町 1-12 TEL:03-3518-6861 (営業) 


全国 の 書店 また は コン ビニ エン スス ト ア に て お 求め くだ さい 。 請 


っ 


ー ィ ーー ル と - イ エ mmlzoz 1 


ユ 放 長 生生 百科 


IOI ユ 
Y 事 本 マギ 等 紳 Z の 番 要 生 凌 昔 (昭和 守 日 BZ 生 ) 圭 日 8Z 昌 を! 地 0Z0 と 


【 訂 二 電 田 志田 4) 埋 呈 事 GOO- 


Eixoumleg 琶 


1gg98 
日 


dinJapan 印刷 所 凸 印 刷 株 式 


21.02 箇 650 円 feT 


4910120210219 
00591 


晋 遊舎 


まこ 、! ーー ーー ツメ 

オト ナ 女 也 
の ) ト 、 
不調 ケア 
得 技 % ベ スト セレ クシ ョ ン いう 


の ん zz-/644z zo の c4og の cxe の 4zccc2c 2ed7 Se/ec を oz 


さ SN 


ドサ る の の 

人 朱 と 健康 22" ら が 赦 ん 3「 
調子 の 良い 日 が 

続く 方 法 、 全 部 入り 4 


司 ケ ア 


オト ナ 女子 ゅ 不 


お 得 技 "ベス ト セ レク ショ ン 


細 つ っ 映 つ せ で モ じ しゃ 

堪 居 さ で よし pS っ GS ロワ 

や で つて 選 で じ 氏 中 公 陣 人 で や せ ユ 
愉 公 環 人 る の さい 0 うつ SD く 仏 で 


SS/ 低 錠 りら 選 ン 区 の し せる っ 私 中臣 セ 
ドー ィ ト 収 中 人 つ p 信 つ わせ りつ SQ 引 ま GS ら JC* 


/ 刀 を の りゃ 楽 ロ 札 で し じ 季 層 ? 


医 困 し せ ^ SS ド N 下 に K 騙 、 KA せ ユ 組 浜 つ じ 

加 避 コン” 1) 所 くき ロマ 選 画 1) 必 SG を に で トト 
穴 つ ン で SS さ を セン 1) 店 た? 

つ 公 D/ Sp セ シル し to GS 倒さ ー 


RG 導 を つっ J 必 ンマ ン wW4O セ < 
直 や で ロマ で 届 瑞 1) つじ っ つつ で 選 5 
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LDK 


LDK 2O21 年 2 月 号 特別 付録 


"saw オトナ 女 子 ゅ 不調 ケア 


。「 設 お 得 技 * ベ スト セレ クシ ョ ン 


Oo の NTENTS 


< く はじめに お 読み くだ さい > 


この 本 は 弊社 刊行 の ヘッ ク 本 「 オ トナ 女子 の 不調 ケア お 得 技 * ベス ト セ レク ショ ン ] を 再編 集 し た も の で す 。 掲載 商品 は 基本 的 に 
編集 部 の 購入 時 の 価格 (税込 ) と な り ま す 。 す で に 販売 し て いな い 場 合 や 仕様 ・ デ ザイ ン の 変更 、 名 種 情報 な ど が 異な る 場合 が ご ど ざ 
いま す の で 、 ご 了承 くだ さい 。 ま た 、 ご 紹介 し た 不調 を 改善 する 方 法 は すべ て の 方 に 効果 が ある と は 限り ませ ん 。 効果 に は 個人 差 が 
あり ます 。 手 娠 中 、 妊 娠 し て いる と 思わ れる 方 、 高 齢 者 、 特 定 の 疾患 が ある 方 、 何 ら か の 治療 を 受け て いる 方 は 、 医 師 に 相談 を し て 
くだ さい 。 体 に 合わ な い 、 調 子 が 悪く な っ た な ど 、 体 に 異常 を 感じ た 場合 は 、 す ぐに 中 断 し て くだ さい 。 


PO4 自分 らし く 過ごせ る ! 本 来 の カ を 取り 戻す ! 
不調 知ら ず の 私 に な る た め の 10 の 秘訣 


P16 医師 や 美 と 健康 の プロ に 聞い た 今 す ぐ 試せ る 知識 を 凝縮 ! 
オト ナ 女 子 の 不調 。 
セル フケ ア 辞 典 


(mra ) だ る さ ・ 疲 れ 
P17 疲れ 、 免 疫 カ アッ プ 、 冷 え 性 、 む くみ 、 肌 トラ ブル 、 不 眠 
(mr ) 痛み ・ 未 病 


p20 肩こり 、 頭痛 、 腰 痛 、 不 骨 、 冷 え 性 、 生 理 痛 、 便 秘 、 肌 荒れ 、 で 邊 > 
ダイ エッ ト 、 風邪 予防 、 む くみ 、 花 粉 症 


ペッ ン / 


(ws ) 体 の 老い 4 


P24 シミ 、 シ ワ 、 た る み 、 ク マ 、 日 焼け 、 く すみ 、 パ スト の 垂れ 、 二 の 腕 の た る み 


(Part 女性 ホル モン ・ 生 理 
P28 生理 痛 、 冷 え 性 、PMS、 頭 痛 、 便 秘 、 ぼ っ こり お 腹 、 冷 え 性 、 下 半身 太り 、 
ホル モン パラ ンス 、 腰 痛 、 下 半身 太り 、 む くみ 


| Part5 | 眠 り / まり メソ 
P32 不眠 、 疲 れ 、 ス トレ ス 、 ダ イエ ッ ト 、 イ ライ ラ | 


3 February.2021 


不調 知ら す の 
私 に な る た め の 
LMA6 


女性 は 30 代 に 入る と ホル モン や スト レス の 影響 を 受け や すく な り 
きる ま ざま な 不調 に 悩ま きき れる よう に な り ま す 。 


そこ で 女性 の 多様 な 不調 を 解消 する コツ を 
女性 医師 と 美 の プロ に 開い ちゃ いま し た 。 
生活 習慣 の 見 直し や 

お 役立ち アイ テム の 導入 な ど 

すぐ に 試せ る 簡単 な も 5 の ば か り 。 


あな た の 不調 が よく な る ヒン ト が 
必ず 見 つか る は ず で す 。 


府 ow 台 斑 
博 d 


状 穫 疲 計 

困 聞 と 若 
5 
中 滞 隙 し 半 
導 中 六 給 送 


に 


ーーhHIHNL 
ーー で <ー> 
IlR 洋 革 党 量 三 
トド (CHI に 3 


こせ さき ww ざき 逆 り 洛 


美肌 * 美 明 専 門 「[ ス キン ケア サロ ン 
ティ ナ ロ ッ サ ] 代表 。5 万 人 以上 も 
の あら ゆる 肌 と 髪 に 向き 合っ て きた 
美肌 ・ 美 髪 作 り の スペ シャ リス ト 


医学 侍 士 . 日 本 皮膚 科学 会 認定 専門 
医 、 日 本 抗 加 館 医 学会 専門 医 。 表 
面 的 な 治療 だ け で な く 、 不 調 や 体質 
を 見 李 め 、 内 面 か ら の アド レバ イス も 行う 


産 女人 科 専 門 医 、 プロ ボク サー、 
べ ベリー ダンサー と いう 多分 野 で 活 
躍 。YouTlube で は 検診 や ワク チン の 
啓 或 、 体 の あれ これ を 配信 し て いる 
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日 本 整形 外科 学会 専門 医 、 日 本 
スポ ボー ツ 協 会 認定 スポ ー ツ 医 。 発 
康 し た メソ ッ ド 「 整 形 外科 ヨガ ] は 
筋力 を 鍛え られ る と 好評 


疲れ が 取れ ず 、 日 中 も 体 が だ る いで す 
以前 の よう に テキ パ キ 動 ける よう に な り た い ! 


條 土 分 な 睡眠 と 適度 な 運動 が 
何より 大 切 で す 


ァ ルー ル 電 
休息 だ け だ 日 常 的 な 疲労 は 体力 を つけ る の は あと ! 幅 眠 を 十分 に と っ て 
慢性 化し て し まい ます 。 まず は 体 を 休め まし ょ う 


少し ずつ 運動 も 取り 入れ て いき まし ょ う 。、 朝 か ら ぐ っ た り と し た 恋 労 本 が 続く 理由 と し て まず 考 
えら れる の は 、 攻 不足 で す 。 時 間 が 足り な い だ け で は 
な く 、 り が 浅く て 、 途 中 で 目 が 覚め て いる 場合 も 。 で 
きる 限り リラ ックス し て 、 い つも より 長い 時 間 寝 る こと を 
心がけ まし ょ う 。 


入る の も 深い 眠り を ] 


妨げ る 原田 で す 井上 凍 美 子 * 
W 


吉 す ぎる お 風呂 に / fe 松 清 整 形 外科 内 科 
| 院長 


の 2 
階段 を 使う 、 散歩 を する な ど 、 
軽く て 続け られ る 運動 か ら 始 め て み ま し ょ う 


か せな い の が 筋肉 アッ プ ! Et 
ハー ド な 運動 は か えっ て 疲 
れ の も と に な る の で 、 階 段 
を 使う 、 いつ も より 太もも を 
高く 上 げ て 歩く な ど 、 ラク に 
コツ コツ 続け られ る 運動 を 
取り 入れ まし ょ う 。 百 慣 に 
する こと が 大 事 で す ! 


疲れ に くい 体 プ くり に 欠 N 散 洗 や 軽い 有 疫 素 


ルール ん 稚 
戻 て が そ 体 の は な 激 不 体 や 
貧血 な どの 病気 の 可能 性 も 。 が 委 れ を で 二 二 くし 肌 の 人 衝 え 
休息 や 運動 を し て も つら いよ うな ら 0 は 四 時 導 首 能 と 55 サ ば 
受診 も 考え て に 知り 回 すず 眠 だ ょ が み を が の 歳 り 
を る 邊 旬 は 條 計時 上 昌 下 彰 間 ル す 
35-55 蘭 前 後 の 女性 は ホル モン パラ ンス が 乱 9 と 人 上 < ば い 信 ず 由 後 を ぎ 
れ や すく 、 小 さ な 生 活 の 変化 で も 過度 な スト レス す も 性 ぬ 己 眠 引 "3 。 受 女 改 を 
を 受け や すい 時 期 。 対 策 を し て も 体調 が 回 復 し な = も を りき 六 最 " ど 男 き け 代 善 や 
い 場 合 は 、 婦 人 科 の 岳 気 や プチ うつ な どの 可能 6 すま 税 を の 29 ま と 
性 も ある の で 、 我 慢 せ ず 受 診 を 検討 し て みて 。 取 診 病 う 度 状 ん 熱 ま く う 
り し 気 し た を ます 半 を ま る ぅ 


《) マッ サー ジ を 受け て も 、 肩こり や 腰痛 が よく な り ま せん 
痛み の な い 生 活 を 送る に は どう し た ら ? 


、 原因 は 、 血 行 不良 と 背骨 の 歪み 
筋肉 を 動か すこ と が 不可 欠 で す 


1 


グ 


ルー ル 徐 ルー ル 稚 
散 し い 筋 トレ は むし ろ NG ! マッ サー ジ は あく まで リラ ク ゼ ーション 
まず は 軽い スト レッ チ で 筋肉 を ほぐし て トレ ー ニ ング で 根本 的 に 治し まし ょ う 

筋 内 が カチ コチ に 固まっ た まま 、 い き な り 激しい トレ ー ニ 肩こり の 主 な 原因 は 、 同じ 姿勢 を 半 け て いる せい で て 筋 
ング を する と 筋肉 を 痛め て 四 十 肩 な ど を 招く リス ク も あり ま 肉 が 緊張 し て 縮まり 、 血 行 が 悪く な っ て いる せい 。 腰痛 は 
す 。 まずは スト レッ チ や ヨガ な ど で 筋 肉 を ほぐし て 柔 雪 性 背骨 を 支え る 筋肉 が 衰え て 、 腰 に 負担 が か か っ て いる と 考 
を 高め て か ら 軽 い 運 動 を し まし ょ う 。 代謝 が 上 が り 効 率 よ えら れ ま す 。 マッサージ で 痛み が 取れ る の は 一 時 的 。 継 
く 筋 内 が 鍛え られ ます 。 統 し て 鍛え る こと が 不可 欠 で す 。 


歪 が 不 回 る 毎 

を 左上 良 り と て 肥 肩 日 

陳 を を の が で の 

腰 る 起 が 量 り の 2 

痛 と で 肉 引 く て. 

を と 2 電 間 3 語 iG 

哲夫 て 回 金 肉 症 ト 

き を 肩 あ に が 朱 層 

ま 支 こ て な 因 5 

すえ 5 着 り 9 彰 
まま を を と 
ず 筋 箇 " 固 ト 
に 肉 行間 まい コ 

量 

し 動 ぶ が 軒下 。 ラ @ 

も を うな に な 3 で ルー ル 

ま 防 し 内 る よ サ き 。。 重たい も の を 持つ と き は 奈 を 曲げ る な ど 

以 記 定 まだ ICE 防 す る こと も 意識 し まし ょ う 
まま きら を を す 防 する こと も 意識 し まし ょ 
時 2 の 痛み の な い 生 活 を 送る に は 子 防 も 大 切 で す 。 家 
"大 まき が 骨 る 事 や 仕事 中 も 定期 的 に 体 を 動か す 、 重 いも の を 持つ 
上 0 和 も と き は 膝 を 曲げ て 誠に 負担 を か け な い な どの 日 常 の 
か 医 す ぎし 時 行動 に も 注意 を 払い まし ょ う 。 痛 み が 出 や すい 行動 
らい ぐま い 的 を メモ し て お く と 意識 し や すく な り ま す 。 \ 
治 運 に す 位 に 


体 を 温め て 血行 を 
よく する こと も 
了 予防 に な り ます 
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kr て き 選 証 完 S 療 密 す ご ( 室 
いさ の ペ 間 居 マ 貞 r 送 鞭 マ て 田 やき 吉 忠 * 


すず 
ず 、 


年 齢 を 重ね て も 美しく いた い 。 で も 方 法 が わか り ま せん 
何 を 心がけ た らい いで すか ? 


** お いい もの を 食べ 、 7 
キレ イ な も の を 見 て 、 楽 し いこ と を する 。 vm メー 
内 か ら も 輝け る よう に 心 に も 栄養 を ! 、。 


マイ ナス 思考 や スト レス を 避け まし ょ う 


美 の 秘訣 は 、 髪 や 肌 な どの 外 か ら の ケア 、 食 事 や サ 
プリ な ど に よる 内 側 か ら の ケア 、 ス トレ ス 発 敵 な ど 心 の 
ケア 、 こ の 3 つの パラ ンス を 保つ こと 。 年 齢 問わ ず 、 
今 を 楽し むこ と で 幸せ ホル モン 「 セ ロト ニン 」 が 放出 さ 
れ 、 女性 らし い 魅 力 が 輝き だ し ます 。 


計 前 ヒア ロマ を 人 論 、 パー ルビ ュー ティ ー 
炊い て リラ ックス | デ 8 
する の も オス ス メ | 


4 / 


ルー ル 紛 
紫外 線 は 老化 を 早め ます 。 
徹底 的 に ガー ド に 努め て ! 


見 た 目 の 老化 を 促進 さ オシ ャ レ 3 
せる の は 、 シ ミ や シワ 、 た 款 外線 を 肪 こう 


る みな ど 主 に 顔 の 肌 ト ラブ 
ル 。 これ ら は 紫外 線 を 予 
防 す る こと で 進行 を 遅らせ 
る こと が で きま す 。 季 節 に 2 
関わ ら ず UV ケ ア を 心がけ 人 
まし ょ う 。 
還 る せ 然 に す 生 整 緑 や 外 ち じ 
au きき は と 不 が きえ 質 昌 線 手 の る 年 美和 
体 に 良い 質 の 高い も の を 食べ 、 wc 全 こる る 色 作 を 第 半 女 凍 は ス 
腸 内 環境 を 整え まし ょ う で くる ち 才 去 と と 素食 く 測 間 は 便 と 
老化 は 女性 ホル モン の 変化 に 加え て 、 活 性 本 2 9 を ょ を きま と を は な と アル 
素 の 増加 も 影響 し て いま す 。 閑 黄色 野菜 や 発酵 で 2 を を 梅 見 し と 清 * 美 な で も ん に 
食品 、 抗 酸化 作用 の ある 食材 を 日 頃 か ら 意識 し ad 邊 を 学 東 環 各 て 典 たま 育 盲 
て 食べ る と 、 騰 内 環境 が 整い 活性 琶 素 の 発生 を に た \ れ り し 内 林 ク 天 う ・ に し 了 す 
防ぐ こと が で きま す 。 編 質 の 反り すぎ も 体 に 「 サ は 則 ま ば 素 1 史 食 弊 軸 し と 
ビ 」 を 作る 原因 に な る の で 控え まし ょ う 。 で 生来 で 詳 を や ド 生 た 感 


《 ) 夕方 に な る と 足 が パ ン パ ン に な っ て 痛い ほど …… 
何 が いけ な い の で し ょ う ? 


ん 敵 全 に に の で 
摂り すき に 注意 で す 


ルール 徐 |) 
塩分 を 控え 、 鉄 分 や カリ ウム を 冷た いも の の 摂 りす ぎ は NG 二 ん な な か 
食事 や サプリ メン ト で 摂り まし ょ う 体 を 冷や し すぎ な いよ う 心 が け て 神 ま り ま す 


塩分 の 摂 りす ぎ も 原因 の ひと つ 。 ス ナッ ク 菓 子 や むく み と は 、 水 分 が 十分 に 排出 され て いな い 状 ーー 
加工 食品 な ど 塩 分 の 多い 食事 を 接続 ける と 、 血 上 の こと で 、 体 の 冷え が 原因 の ひと つ で す 。 冷 た い 人 
中 濃度 を 薄め よう と する た め 水 分 を 溜め こみ や すく 飲み 物 の り すぎ 、 ク ー ラ ー の きい た 部屋 で 長 時 間 井上 留美 子 を s: 
な り ま す 。 利 尿 作用 の ある 黒豆 や ハト ムギ 茶 、 鉄 ”。 過ごす な ど 、 体 を 冷や す 行動 を 選 け 、 温 か い 飲み 


き 


分 の 多い 赤身 肉 な ど を 食べ て 排出 を 促し まし ょ う 。 物 や 腹巻 な ど で 体 を 温め まし ょ う 。 
カリ ウム の 多い 
ほう れん 草 や 小豆 
な どの 野菜 も 食べ て 内 
* 
/ | 義人 人 利 放 ら を 
、 舌 計 李 人 奈 e も 排 
か で 
りき 
も る 
温 よ 
め う 
幼 
や 分 出 代 を 水 
あぁ の し 絆 弟分 
り 多 づ が し を く コ 
メ で ら 間 ま 体 合 ン 
の 食 く ち す に は ト 
あま も 5 い \- ロ 
野 大 ま 余 番 尺 証 " | 
工 す 分 刻ん と ル 
を で “な 見 で ミ と 
す ま 水 馬 い 貞和 
ま 欠 いる 便 伏 見 の 
し 分 塩 振 々 症 ` 届 
アァ 
崎 す の て 事 ょ ? 
先 を も 巫 了 中 う プ 
ます を 、 5 ァ ー ル ん 乾 
者 を た は 革 全 能 \ +5 ぁ 7s の 9 コッ / 温め た り 、 動 か し た り 、 マ ッ サ ー ジ し た り し て 、 
を トカ 足 の 血 流 を よく し まし ょ う 
て 7 
し ふう ミラ 旧い むく ろ の 解消 に は 、 有 の 筋 カ アッ プ が 有効 で す 。 ウ ォ ー キ 
誠 な を に ア 「。 ング な ど で 下腹 を 強化 し まし ょ う 。 ま た 、 お 風呂 で の 温浴 マッ 
り の 利 え ーー he サー ジ る 効果 的 。 足 首 に 手 を 添え て 膝 の 裏側 の リン パ 節 ま 
和 了 有 人 ら <))。 で すり あげ 、 脚 の 付け 根 の 量 径 部 を し っ か り も みほ ぐし て 。 
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W ) 体重 が 増え て 困っ て ます が 、 ダイ エッ ト す る と 
こく 


考 け て し まい そう 。 どう し た らい い ? 


と 生 ーmーー ビ Ty 


肌 も 髪 も 栄養 不足 に な り ま す よ 


=* 美しい いる た め に は 食事 は と っ て も 大 切 。 
食べ 方 、 食 材 選 びな ど に 気 を つけ て 、 


上 質 な 食事 を 摂り まし ょ う ! 


2 ) ) 
適度 な エク ササ イズ で 消化 機能 が 復活 
食べ て も 太り に くい 体 が 作れ ます ! 
美しく 痩せ る た め に 欠か せな い の は 運動 で す 。 軽い エ 
クサ サイ ズ で も OK。 毎日 継続 する こと で 、 筋 内 が 増え て 
温 が 上 昇 し 、 基礎 代謝 が 上 が り ま す 。 さ ら に 、 消 化 機 
能 も 改善 し て 太り に くい 体 が 手 に 入り ます 。 


る 宮 動 で km 
] 院長 
芝 や し まし 1 う | 誠 上 暫 美 子 を a 
N プ 
レン 


or 上 計 や 宮 人 還 店 .O 
い ご 沙 へ NN > 選 中 注 訪 湊 民 


(evrn 吐 記し 本 泊 ((mry 


し し 」 


トル だ: いか あいか 


ルー ル 秋 


年 齢 と 共に 基礎 代謝 は ダウ ン 
まず は 食事 量 を 把握 し まし ょ う 


肥満 の 原因 は 、 摂取 エ 
ネル ギー が 消費 エネ ルギー 
を 上 回 っ て いる た め 。 年 齢 
を 重ね る と 、 基礎 代謝 と ホ 
ル モ ン 量 が 低下 し て 消費 エ 
ネル ギー が 減り 、 食 事 量 が 
変わ ら な く て も カロ リー オー 
バー で 太っ て し まい ます 。 


ルー ル 和 紛 


\ 


や みく も な 食事 制限 は 老化 の 元 
大 豆 や 野菜 多め の 食事 に 切り 替え て 


摂 取 エ ネル ギー を 減ら す 
た め に 無理 に 食事 量 を 減 
ら す と 、 ビ タ ミ ン 不足 に な 
り 、 シ ミ や シワ な ど 、 肌 老 
化 を 加速 させ て し まい ま 
す 。 糖 質 を 減ら し 、 大 豆 


製品 や 野菜 中 心 の 食事 を 
心がけ 、 代 謝 の よい 体 を 
雑 持 し まし ょ う 。 
人 う は 作 
Sb さ 因 
わ < 及 提 3 せ B に | 
だ 痩 て た と くす 
まま を と る 
まる いぬ ひ が た 療 迷 
を に まう る 静 半 
伸二 の 21 
es 老 の 食 足 
け 量 け ほ 事 の 
る よ 見 か 制 影 
と り えい 「' 限 故 
s 折 を 胡 を も 


(vioxerq 不 党 原 中 ミオ (yr 融 
決 時 石上 旋 茎 訪 き 。 油 胃 選 
眼科 (r 翌 汰 NN 喜 「 ご 汗 
琶 是 」 許 嘱 喪 麻 凡 アキ 


若い 頃 と 向 【 / 
\ 食 ま 量 が 太る 原 固 | / 


精 抽 や 妥 條 の 多い 
N お 弁当 は 控え て / 


p テ 如 テ <H ユ ささ 選 司 
Or で GS 奥羽 下 み ご 汗 半 是 


《) 占 細 な こと で イラ イラ し た り 、 逆 に 落ち 込ん だ り し ます 


どう し た らい いで すか ? 


4 更年期 か も ? と 思っ た ら 
婦人 科 へ 行き まし ょ う 


ルー ル 継 
音楽 を 聴い た り 、 お 茶 を 飲む な ど 
リラ ックス で きる 状況 を 作り まし ょ う 

六 細 な こと で 頭 に 血 が 上 っ た り 、 無性に 不安 に 
な っ た りす る の は 、 気づか な いう ち に 心 が 緊張 し て 
いる の が 原因 。 ハ ー プ ティ ー な ど で 心 を 落ち 着け た 
り 、 楽し いこ と に 没頭 する な ど 、 1 日 10 分 で も いい 
の で 頭 を 空っぽ ギ に する 時 間 を 作っ て 。 


夫 れ 合い も / 
1 4 
和 ま せ て くれ # す / 


が た 後 る で 自 
ウ 。 
2 人 表 人 
な 好 て 。 イ ヤ し 期 
くき 仕 週 ラ で を 責 
な だ 事 ぎ し き 逝 め 
た だ が だ 相 ま え て 
5 とまと 齋 す る ひ 
を と ち を に ょ を と 
い 全 か そう 汗 の て 
な 
IGEIS 悩 
は 味 今 と た ま 
ず 
雪 
人 
科 
受 
診 
を 


cfw っ Sex (rrOvy 
並 古 后 尋 薬 並 N 中 ミオ 洒 江 沙 弄 澤 古 引 古 rmtOe 呈 ご は 


て ct ご rv(⑩ 人 立 へ 足 革 芝 
党 r2ASS へ mow い 注 全 温海 mr 琉 番 降 。crewowA ご 甘 放 講 


語 Qrrrrr 吾 ee 時 で yr さ 申 さ kr は 史論 ご は 
中 Q 潤 屯 S 貞 (y 翌 其 。9tOK9tok 。 史 層 うう S 


有 苦 A 壮 と 午 兄 と ぴ 光 芝 ご 計 民 


可 
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ラス | ) 
自分 ひと り で 人 悩ま ず に 
人 科 へ か か り ま し ょ う 

イラ イラ し て 子ども に 当たっ た り 、 そ れ を 後悔 し て 
くよくよ 落ち 込ん だ り 。 そ ん な 心 の プチ 不調 は 更 年 
期 が 原因 か も 。 ひ と り で 悩ま ず 、 婦人 科 で 相談 し 
て み ま し ょ う 。 漢方 薬 や ホル モン 補充 療法 で 簡単 
に 治まっ て し まう こと も あり ます 。 


何 に イラ イラ し て いる の か 


る の 


原因 を 見 つけ る こと る 効果 的 で す 


イラ イラ し や すい 人 は 、 な に が 不満 な の か 紙 に 和書 いて 
み ま し ょ う 。「 日 記 を つけ る の も オス ステ 。 認知 行動 療法 
と いい 、 こ れ だ け で も 気持 ちの 整理 が つい て 症状 が 緩和 
する こと が あり ます ] (高橋 先生 ) 


February.2021 


人 に 話し て 、 
自分 の 状態 を 知る と 
安心 で きま す 


人 


松 清 展 外科 内 科 
廃 長 
井上 留美 子 を = 


ぶせ と べき ら ご mr で ー。 
」 


> 身 r へ せい て Q 呈 


z。 
。 て きっ へ と 本 芸 ど 


7) 


すず 


日 焼け を し た わけ で は な い の に いつ の 間 に か 
シミ が で きち ゃ っ た …… 。 な ん と か 治せ ませ ん か ? 


qa ァ ルー ル 電 
肌 ト ラブ ル の 大 き な 原 因 は 紫外 線 ! 窓 か ら も 紫外 線 は 入っ て いま す 
夏 以 外 で も 1 年 中 、 室内 で も 日 焼け 止め を 塗り まし ょ う 
日 傘 や 日 焼け 止め は マス ト で す 。。 紫外 線 を 浴び る と メラ ニン 色素 が 作ら れ 、 タ ー ン オー 


バー と 共に 表皮 に 現れ 、 シ ミ に な り ま す 。 紫 外線 は 毎日 
降り 注ぐ で も の 。 室内 まで 届く の で 、 外 出し な く て も 毎朝 
日 焼け 止め を 塗り まし ょ う 。 

ー 多 
P 
EE 
も 4 1 
れ 8 


に あら. 半 


に 


ルー ル 紛 
これ 以上 増やさ な いた め に も 
美白 用 の 化粧 品 を プラ ス し まし ょ う 


シミ は セル フケ ア で は 完全 に は 消せ ませ ん が 、 洗 い 流 
す タ イプ の ピー リン グ 剤 で 角質 ケア を する と ター ン オ ー 
バー が 促さ れ て ある 程度 の 効果 は あり ます 。 同 時 に 基 
休 化粧 品 を 美白 用 に 替え 、 新た な シミ を 防い で ! 


DA 仙 皮 フ 科 か わ さ き か お り / 生 
の クリ ニッ ク 隊長 
レー ザ - 洛 承 を | 還 較 川崎 加 織 を 

> 3 すま も すす る すす 者 
5 対 に け と 呈 2 お きも - 水 い 
外側 か ら 防 ぐ こ と も 大 事 で す が 、 ま 策 よせ と に る 新 シ > "て な 2 二 ら 
飲む 日 焼け 止め も 有効 で す まるめ まま っ に ミル ん を た りな と ル 
5 に ど 秒 フ 
屋外 で 長 時 間 過ごす 日 に は 、 日 焼け 止め に 加え は 3 隔 生 る 由 の 見 計っ 締 提 て ケ 
て 學 日 焼け 止め を 併用 し まし ょ う 。 塗り ムラ に よ し の 着 剖 まき 品 午 - 電 こ 思 間 そう 焼 は ア 
る 日 焼け を 防ぐ こと が で きま す 。 ま た 、 摩擦 も シミ 辿り ける 年 に 1 ほ ゃ を きた も 則り で 高 
の 原因 に な る た め 、 ゴ シゴ シ こ すら ず に や さ し く 洗 9 る 選 了 9 1 ド 隊 に と 9 上 避 す 
顔 す る こと も 大 切 で す 。 手 と と W を ル パ っ EZ た の 
間 い は ヶ 促 クシ ここ は ほ ち で きち すず は 


疲れ 顔 や 考 け て 見 える クマ 。 必要 な 栄養 や 
マッ サー ジ な ど 効 果 的 な 改善 方 法 っ て あり ます か ? 


ルー ル 徐 
た る み に よ る 黒 ク マ に は レチノール 入り の 
美容 液 を 使い まし ょ う 

目 の 周り の 筋 内 の 食え や コラ ー ゲ ン の 減少 に よっ て 肌 が 
た る み 、 影 の よう に 見 える の が 黒 ク マ で す 。 コ ラー ゲン を 増 
や す 効果 の ある レチノール 配合 の アイ クリ ー ム や 目元 用 美 
容 液 で 集中 ケア を 行い まし ょ う 。 目元 を ふっ くら 若 々 し く 見 
せ て くれ ます 。 


バス タイ ム に お 湯 で 
濡らし た タオ ル を 目元 に 
あて る の も オス ス メ 


/ パー ソナ ルビ ピュ ー テ ィ ー 

| 謎 3 プロ デュ ー サ ー・ 

【 毛髪 診断 十 
齋藤 あき さん 


oyWor 薄 表 が " 当 S 受 午 そ 
1 


短 羽 ざ 旨 が r 古 詩 元久 当 


ルー ル 駐 


一 紀 清 潜 は すき 石 滴 責 ら 石 緒 寺 4N 


cr て 9 守 革 時 沿 


年 はやさ き や さ きき 寺 
トド . 汰 后 き さそ ざ ぶす 淫 mWY で 束 」Q 計 きす ゆ 布 選 SOk 


い 党 へ 終 入 村瀬 O 王 YS 廿 Ok 守 囲 当 宮 洞 。YSS 芽 


半 還 rr 舞 w 全 入 計る 計 W 末 民 ら ST「4N 湊 」「 ヾ 振 」「4 
中 若 そく て 吉 党 球 鞍 めき 画 放 引 ww 男 べき 洋 ご は aw 画 さ て 


計 必 世 串 古 革 TKNN 。 パ て 


老け 顔 に 見 せる 茶 クマ の 原因 は 摩擦 洗顔 や 
か ゆみ で 目 を こす る こと に よる 刺激 で 色素 沈着 を 
起こ し て いる 状態 で す 。 目 の 周り の 皮膚 は 薄い の 
で や さ し く 洗う の が 基本 。 紫 外線 対策 も 行い 、 美 
白 に 有効 な スキ ン ケ ア に 切り 替え て 。 


ァ ー ル 秋 

青 ク マ は 血行 不良 が 原因 

温め た り 、 や さ し く マッ サー ジ し て 血 流 促進 
冷え 性 の 人 に 多い の が 青 クマ 。 血 行 不良 が 主 な 原因 な 

の で 、 体 を 温め て 血行 を 促す こと で 解消 で きま す 。 日 頃 か 

ら 手足 を 温め 、 温 野菜 や スー プ な ど を 積極 的 に 摂 り まし ょ 

う 。 蒸し タオ ル な ど で 目 を 温め て か ら 、 や さ し く マッ サー ジ 

を 行う と 効果 的 で す 。 


色素 沈着 に よる 茶 ク マ は 
摩擦 を 避け る こと が 大 切 で す 
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癌 さき 洛 rr 語 紀 さき 語 ご すぐ 
ー 哉 難 革 如 さ YSlm 、。 


WW NYee て 9 


】 


保湿 に は 気 を つけ て いる の に 、 夕 方 に な る と 肌 が 
カサ カサ に な っ て 小 ジ ワ が 目立っ ちゃ う ! 


し < < 細 ミ ルー ル 購 
シワ は 肌 の 彰 燥 が 原因 で す 。 古い 角質 が 残っ て いて 保温 機能 が 


も こも こ 泡 で 汚れ だ け 落 と し て 低下 し て いる か も 。 角質 ケア を 取り 入れ て ! 
必要 な 皮脂 は 守り まし ょ う 


の g いく ら 肌 に いい 成分 で も 、 肌 表面 の 角質 が 邪魔 を する 
と 角 層 まで 届き づら く な り ま す 。 そ れ は 、 年 齢 と 共に 肌 
の 代謝 機能 が 低下 し て 、 老廃 物 が 花 積 され て し まう せ 
い 。 週 に 1 回 は ピー リン グ ジ ェ ル な ど を 使っ て 角質 ケア を 
行い 、 肌 の ター ン オ ー バ ー を 促し まし ょ う 。 


顔 筋 の トレ ー ニ ング も 
細胞 を 活性 させ て 
くれ ます ! 


ルー ル 和 
必要 な 皮脂 まで 落と さ な い よう に 
洗 閣 笠 は マイ ルド な も の で や さ し く 


汚れ を 落と すこ と は 大 切 で \、 生 半 導い 4 
す が 、 洗い すぎ も 肌 束 を 招 い 

く 要因 で す 。 や さ し く 洗 う の は 

も ちろ ん 、 ク レン ジン グ 剤 : 洗 

顔料 の 洗浄 成分 に こだわ る こ 

と が 重要 。 洗 浄 力 が 強い 石 け 

ん 系 は 遊 け 、 必要 な 皮脂 を 守 

る アミ ノ 酸 系 を 選ん で 。 


で け な 保 ケ 合 ド こ ざし きす で ジ 
ルー ル 輸 を る 生き ある 4 まい し 自ら 生 
イン ナー ドラ イ の 可能 性 大 ! て 上 人 則 し た 昌 大 よ "の キ た い 六 生 作 
保湿 成分 重視 の 化粧 品 に 変え まし ょ う 人 き を か 症 史 で 計 衣 1 旧 く 年 れ を 
4 か 3 ジ ン 
朝 の 肌 は オイ リー な の に 夕方 に な る と カサ つく 人 か の 公示 に : 導 きす 直す と る に 
は イン ナー ドラ イ の 可能 性 が 大 。 表 面 だ けが 皮脂 で ト に: 全 放 (人 美 れ る お ゴ 人 た 角 と 市 
季 わ れ 、 肌 内 部 の 水分 量 が 足り て いな い の で 、 セ に が ケ 1 人 を な 後 も と 1 質 と 見 で を 
ラミ ド や ヒア ル ロ ン 融 、 プ ロ テ オ グリ カン な ど 、 高 も で と を 困 ED を か せま き キン フ 
保湿 成分 が 入っ た 美容 液 を 使い まし ょ う 。 DA まる 人 する も り 拓 半 放 る うめ 
け 続 る $ 電 配 ミ 京 人 ふま 除 ま と 小 」 て 


《) トリ ー ト メン ト を し て も 髪 が パサ つい て 広がっ て 
※ し まい ます 。 美容 院 に 行か か いと ダメ で すか ? 


2 2 ルー ル 凍 
表面 か ら の ケア だ け で な く 、 鉄分 、 濡れ て いる と 髪 は 傷み や すい ん で す 
亜鉛 、 タ ン パ ク 質 を 擦っ て 髪 に 栄養 を し っ か り 乾 か し て か ら 寝 まし ょ う 

ツヤ ツヤ と うる お い の あ る 美 髪 を 叶え た いな ら 、 髪 に も 栄養 濡れ た 撃 は キュ ー テ ィ ク ル が 開い た 状態 。 そ の まま 放置 する 
を 与え る こと 。 年 齢 や 髪 質 に 合わ せ た ヘ へ ア ケ ア 製品 に 切り 替 と 水分 や 栄養 素 が どん どん 逃げ て いき 髪 は ダメ ー ジ を 受け て し 
えて 必要 な 成分 を 補い まし ょ う 。 ま た 鉄分 や 亜鉛 、 タ ン パ ク 質 まい ます 。 シャ ンプ ー 後 10 分 以内 に は ドラ イヤ ー で 、 根 元 か ら 
を 意識 し た 食事 を する こと も 大 切 で す 。 毛 先 に か け て し っ か り 乾 か し て ! 

サプリ メン ト で 
栄養素 を 補っ て も 
OK で す 


/ 6 ) 、 度 フ 科 か わ さ き か お り 
| | クリニック 院長 
! 川崎 加 織 和 を 


ke て きす G ぶ 沿 滞 さ さ 庄 
o 守 呈 三吉 洒 洪 どき ば びな 
計 机 人 マ と 証 洒 デー マッ デー エー 、。 
】 


SN 
の あり 499 
20 上 535 ま の 62 
みよ ト タ シ さま 者 作 
z ま と を 1 の 人 々 化 り 
品 切 も ジ 加 夫 旬 や 
上 3 3 も は よ ここ 
まえ 二村 : 
スジ すす と ぅ が 美 
は 
や 7 ゎぉ の 出 は は 
ド 
る いま 席 アイ ん ー ス 電 
* も # 

表 寺 る 人 まみ T トリ ー ト メン ト を 念入り に ! 間 0 9 
に し ま 隊 日 中 も 洗い 流さ な い タ イプ で ケア sckv&Li う / 
2 の 上 放 ば 回 も タン バク 質 を 補う ケラ チン や アミ ノ 酸 配合 の トリ ー 
あ が 自 を イ 必 大 トメ ント で 毎日 ケア ア し て いて も パサ つく と き は 、 ト リー 
げ 9 動 う 了 数 事 トメ ント に オイ ル を 数 病 混 ぜ て みて 保温 も し つつ 机 

し を 保護 し て くれ ます 。 外 出先 で も 洗い 流さ ない タイ 
3 に る る 和 二 プ の トリ ー ト メン ト を こま め に 塗る の も 有効 で す 。 


| 
| 
| 
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( 医師 や 美 と 健康 の プロ に 関 い た 今 すぐ 試せ る 知識 を 凝縮 ! ] 


オト ナ 女 子 の 不調 
セル フケ ア 辞 典 


f30 代 た 突入 し で か ら 、 存 ん だ が だ る い 日 が 場 え だ 半 


「 祭 持ち が 生 ヤ モヤ て 、 寺 人 築 が 出 な ひ 」 


そん な 体 や 心 の プチ 不調 に つい て 話 師 や 美 と 健康 の プロ に 徹底 取材 ! 


本 来 の 力 を 取り 戻す 褒 簡 単 な コ ツ や アザ テム を 枝 授 し で も らい ま も た 。 


+ 導 昌 麗 信じ 是 選 WW パン つ 


回 喜 年 四 @ 腸 吉羽 地名 Ne 


+ 征 上 壮 表 龍 せ きる の も 
東 記 トロ 8 ミワ 


で 


自筆 神経 が 


。 血行 を よく する た め [ 


入る と 出る 、 ヒ ー ト ショ ッ ク 


熱い お 湯 [ 


が ん ば りす ぎる の が 疲れ の 原因 


プロ テイ ン で 免疫 力 が 上 が る 


行 が 


) 体 が 冷え て 血 


ロロ 人 SS さい BA 代 隊 
條 お で H 虹 で 
9 二 層 信昌 く が 
1 理生 。 。 作 天橋 
間 還 角 づき っ 人 章 
連 証 生 1 
S 攻 る 避 時 吸 じ を 
マ 

還 前 や さい かき 
N 

1 


体 に スト レス が か か 
る と "スト レス 制御 
タン パク 買 " の ヒー 
トシ ョ ッ ク プ ロ テ イ 
ン が 発生 する 。 熟 
い お 湯 に 入る と それ 
が 出 て 免 門 を 高 
め る の で 結果 的 に 
丈夫 な 体 に な る 


典 望 つい 公 つ 虹 公 し 
想 雷 硬 紀 G 了 思 避 碧 演 


札 つ っ 園 言 的 つじ っ Ne で むし めで っ 
G ロ 和信 頑 で 玉屋 で や っ 0 ひじ) 
人 S ニ 6 や で で WS で” 手 普 人 マ 7 調 
G 想 埋 長 盟 人 深 で じ っ we で じゃ? 

正秋 三 盟 @ 堺 的 層 NeG 奈 品 
@ 喘 窒 ロ 軸 忠 央 名 No) の" 基 公 移 e 
し 是 WER ン 人 we” 目 田 を ② 理 半 選 
十 呈 や いつ し 困 赦 挟 明 尺 昧 随意 ン 
GS し 上 攻 民 レ つ っ eb 篤 / 遇 訪 駒 公 te 
や ! 是 考 会 や ン で ユ ” 想 秋 寿 明 呈 私 で やせ 
べ や や ン レ っ っ し 人 で さき ン SNGG し じゃ? 

8@ 〇 し ーー 紀 お く @ の 区 抵 j% じ つい 
で 上 遇 weteG し 名 幸 G 所 の RIKK 
XX" ふ で H テ 青 明 県政 尺 交 振る 
っ 愉 せ 失 人 SG さ 〇 し らく じ ギ 編 人 
ト AN も や 6 つき 7Q" 

想 吉 三 絹 G 記 WW ぜ 選定 的 リー 
けり te の” くつ 加 半 お 6 じ 加 に つ 
し レ つ っ 6" 人 SAJ 会 障 せ 
嘩 っ で ぐう ハ キロ トー で し も が や し っ 
らく の 季 映 回 選 駒 信 tet ロ つじ 
翼 避 っ 基 史 貴 下 くだ レン っ * 
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- 
@ 
We 
すし 。 


の 洋 ⑳ 抽 油 


本 一 昌 りみ 交 グ ユ 演 活 商 回 中泊 + 


の 中古 茸 と へ 訓 さ 輝 中 中 
へ 守 定 AS の は 上 剛 層 羽 現 潜 光二 


に コ 記 コ 
鶏 む ね 肉 の ね ぎ 塩 ソー ス 


鶏 む ね 肉 以外 に も 豚 ロ ー ス 肉 。。 : | イミ ダ ベ プチ ド が 自律 神経 の 負担 を 
ツ オ も MM 軽減 し て くれ る 


イミ ダ ベ プチ ド は 暴 強 の 抗 
疲労 成分 。 外 れ の 元 を ブ 
ロッ ク し て 、 自 律 神経 の 負 
担 を 埋 く し て くれ る 。 玩 む 
ね 肉 に 多く 含ま れ て いて 、 

毎日 食べ る と 自筆 神経 を 
疲れ に くく する た め 効 果 的 


の 当 woo っ ロー せら 人 


Re 

1 日 に 推奨 され る イミ ダ ベ 
/ ド の 量 は 麗 む ね 肉 だ と 
ー 100g が 目安 。 カ ツ オ や マ 
グロ な ど 赤 身 の 魚や 脈 ロー 
か ス だ と 150…160q 拓 る と 
よい 。 コ ン ビ ー な どの サラ 

ダチ キン も 手軽 で 〇 


iCETPZ 


な 日 だ が 肉 ミ ン の 鶏 自 

JR 了 関 は いま で 矢 脂 む ね 肉 の ね ぎ 塩 ソー ス (2ー3 人 前 ) 

け な "の を プ 逆 邊 は ね 神 4 

さる 農 で 置 表 効 逢 自 肉 経 meammw wcuoee mAem 

な た すま に 内 お 経 ] の 上 大き じ VZ ・ タ ラダ 

いか る 了 に 豊 す を 経 ) 疲 ・ ね ぎ | 本 ・ 硬 小さ じ 1/2 

の 0 ほう 食 富 " 穫 の gs れ ・ 薄 が ら スー プ の 夫 小さ じ 1/2 ・ レ モン 果汁 大 きじ 1 

辻 内 が 週 事 に 姜 す 働 に ・ 想 閉 きこ し ょ う 少々 ・ ご ま 油 小 さじ 1 

っ い 同 還 結 問 る き 援 は 作り 方 

に くい 続 取 れ 復 SE を 取 ⑨ わ ね ぎ は みじん 切り に し 、 ね ぎ 塩 ソー ス の 材料 すべ て を あえ て お 

1 効 で け 見 成 に が く 。@ む ね 内 は そぎ 切り に し 、 塩 、 こ し ょ う 、 酒 を も み 込み 、 片 
果す て 胸 秦 ジ が 効 栗 粉 を 入れ て 全体 に な じ ま せ る 。 介 符 し た フラ イ バ ン に サラ ダ 油 
が が を に 数 8 時 く その き 、 を 拓 い て 火 を 通す 。@ 四 に 盛り つけ 、 人 の ね ぎ 塩 ソー 

+ ス を か ける 。 

く 1 く の 細 是 りな 
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ドコ 
こる ぎゃ 
十 
免 / リ / 冷 
疫 ( ン ( え 
力 / パ ( 性 
が / の ( や 
ア / 流 ( 便 
ツ / れ ) 秘 
プ / が ) の 
す よ ) 解 
る 《) 消 
ルン 人 
る /) な 
と る 


{ 足 の むく み は 足 の つけ 根 か ら 部 位 ご と に 
: リン パ を 流し た あと 、 足 先 か ら つけ 根 へ 戻す 


⑲ く 〈 る ぶし を 包ん で 回 す 
くる ぶし を 両手 で 包み 、 上 に 向 
か っ て 3 回 回 す 。 左右 どちら も 同 
様 に 行う 


人 ⑬ 足 の 甲 を 両手 で 包む 
足 の 甲 を 内 側 か ら 両 手 で 包み 、 

3 回 回 す 。 右足 は 時 計 回 り 、 左 足 
は 反 時 計 回 り に 行う 


信 足 指 の つけ 根 を 回 す 

柄 手 の 親指 を 足 の 指 の つけ 根 に 
源 え 、 足 の 甲 に 向かっ て 3 回 回 
すれ 1 本 ずつ 左右 癌 様 に 行う 


⑲ 足 裏 を 流し た あと 

足 先 か ら 全 体 を ケア 
足 裏 を 中 心から 外 へ 流す 。 そ の 
後 、 足 先 か ら つけ 根 ま で 、 上 下 
か ら 両 手 で 包ん で 流す 


(er ま へ は 8S 介 + 


足 の むく み は 足 に 滴 ま っ た リン 
バ を 遇 径 部 の リン バ 委 に 流せ 
ば 解消 する 。 付け 根 か ら 順 に 
流 し て いく の が 基本 


人 足 の つけ 根 を 流す 
左右 の 足 の つけ 根 の 存 分 を 5 回 ず 
つ 回 す 。 右 は 自分 か ら 見 て 反 時 
計 回 り に 左 は 時 計 回 り に 行う 


人 @ 内 も も を 回 し て 流す 


ーー 
(① と 同じ 向き で つけ 根 か ら 順 に 3 
カ所 を 3 回 ずつ 回 す 。 そ の 後 、 麻 
か ら つ け 根 まで 3 回 流す 


@ 陵 の 頼 と 衰 を 回 す 
西 手 で 礎 頭 を 包む よう に し ① と 同 
向き で 3 回 回 す 。 裏 は 中 心 に 手 
の ひら を 置き 3 回 回 


内 も も と 同じ く 

ふく ら は ぎ を ケア 
さく ら は ぎ を 3 等 分 し 、 内 も も 同 株 
つけ 根 に 近い と ころ か ら 順 に 3 回 
ずつ 回 す 。 回 し た 後 は 、 足首 を す 
ね 仙 と ふく ら は ぎ 側 か ら 両手 で は 
さ み 、 麻 に 向かっ て 流す 


な 7 きこ > か いな >rah に ド 23 
は rr の 革 寺 五味 可 磁 きど で 回 潜 


に に 1: に ょ CU>IKOACA): い 


リン パ は 老廃 物 を 回 収 し 、 疲 れ や 不調 
原因 を 取り 除く 働き が ある 


PA ず ゐ ずる ずる ず ぬ 0 る ず ④ ず ゐる ずる ず ぬ る ずる ず @ 19 February.2021 


調 層 。TA 二 A 中 さ さ テ ナベ 8 きど と w 


リン パ は 全身 を 巡る リ 
ン パ 管 の 中 を 流れ る 体 
液 。 リ ン パ 節 と いう リン 
パ 管 の 合流 地点 へ 泊 
れ て お り 、 尋 れ の 原因 
と な る 老廃 物 を 回 収 し 
て いる 。 リ ン パ が うま く 
注 れ ま 組織 液 が 痛ま 


る と むく み に な る 
つが を た > 
っ < 上 し 

Se 

提 く と 昌 人 ポ oc 間 
減 サ は は が や リ 
き リ 5《 ま 8 え バ 
ポ も いみ 計 相 ケ 
らき な な 人 # を 
の 軽 考 り 入 縁 で 
凸 堂 法 ま 清 和 
思 カ が する す 
が 法 あ "と 洛 
沈 の り リ 瀬 
む ひ ま ン ま 
く と す パ っ う 


や 


Art 計 先 章 羽 貴 二 


港 岬 ポ と て 詩 き 対 鹿 8 馬 
S の 選 匂 叫 史 対 


の 中 各 理 似 騰 計 8 骨 店 で 其 


ae 


の 中 由 で マテ 人 庄 


、 寝 た ま まお へ そ を 見 る だ け で 。 |! 首 と 肩 を つなぐ 筋肉 ] 
痛 か が すっ きり ラク に な る ド 


民 に な っ た 勢 の まま 頭 の 
後ろ で 手 を 組み 、 お へ そ を 
見 な が ら 20 秒 キー ズ 僧 
帆 筋 が し っ か り 伸 び て 、 ジ 
ワー ッ と 血行 が よく な る は 
自己 流 の ツボ 押し より 
も 簡単 で 、 し か も 効果 的 


肩 ・ 首 ・ 育 中 を つなぐ 『 僧 
帆 筋 」 は 、 腕 の 働き を 助 
け 、 肩 甲骨 を 正しい 位置 
に 安定 させ る 役割 を も つ 
筋肉 。 こ の 部 分 を スト レッ 
チ す る と 、 肩 周辺 の 血液 
循環 が よく な り 、 コ リ が 解 


に 局 こ り を 解消 で きる 消さ れ や すく な る 
人 
群 簡 語 て 悪 陶 有 こ ば * 効 
で 単 望 きく 回 5 り す 
す な 首 まな 回 の こ は 
*" ス 語 す り る 首 が 中 

し 久 こ を 邊 所 店 正 い 

ッ 内 の 魔 思 胃 因 解 押 椅子 に 座っ て いる と き は 、 
チチ 区 條 物 そ の は で すす 背もたれ に グー ッ と 身 を 預 
だ 敵 調 が の 前 す で け て 、 上腕 で 頭 を 支え る 「 ハ 
け を を 溜 せ 上 日 は ン モ ッ ク ボ ポジ ショ ン 」 が オ 
さ 伸 きま 和 回 な スス メ 。 肩 の 筋 内 に 負担 
い 情 す て 肩 才 ス く を か けず 、 ほ ん の 数 秒 で 
効 生 る 痛 の し トド 音 ・ 肩 ・ 腰 まわ り の 生肉 
果 語 に み 血 因 レ の 緊 村 を ほ ぐ せ る 


660006600066H000N0N0N0N0BM LDKI 20 7 ゐる ず ゐ ず ゐ ず ゐ マム ず ゐ や ム ず ゐ ヤ ム ず ゐ ず ム ず ム 


さ 
ら 
回 
効 
果 
ア 
ツ 
グ 
! 


移さ WW 藻 へ 放す ym へ 層 導 身 
へ J 人 記 きだ 昌 8 革 汗 
さこ ひび 忌 す 簿 の 上 W 洗 羽 瑞 豆 と 周 + 


| 壁 に 痛 を つけ た と き の 姿 勢 か ら 判定 


あな た は どの タイ プ ? 


5 目 還 で れ 3 国 。 記 
に 
還 久 ア ョ そい 交 還 二 要 
を 了 肝 表 口 分 れ 筋 后 宙 よ 
引 本 国 を な に な ト 関 攻 解 筋 
き は 部 推 必 らし レ 消 力 
出 「 多 美 要 自 だ 請 画 し を 
せ 最 計 す な 宅 と が る まつ 
ま 小 る KA 【 加 
す 限 連 ^ 乱 箇 長 ほ し け 
"の 較 田 カ 単 続 末 語 よ て 
ぎみ 還 思 を に き 丁 生 う 
カ 音 圏 つ て し 関 際 
で 胃 数 け き ま 且 だ 
馬入 ま る せ て 痢 
明 人 放し ん も 打 
大 央 簡 ょ 動 よ を 


マネ する だ け で スト レッ チ & 筋 力 アッ プ が 叶い ます 


① 足 を 伸ばし 、 
足 の 指 で グー 
チョ キバ ー を 5 回 


① 譲 た まま 了 を 
立て 腰 を 浮か 


椅子 の 育 も た だれ 
に 手 を つき 歴 を 
伸 ば じ て 足 を 5K 


軒 い 変 勢 は 日 常 の 過ごし 方 に 原因 が 。 デス クワ ー ク の 人 は 鐵 背 、 ハ 
イ ビ ー ル の 人 は 反り 腰 、 運 動 不足 の 人 は 出 っ 腹 タイ プ に な りや すい 


長年 の クセ で 固まっ た 筋肉 を ほぐし 、 私 カ が 努 い 部 
分 を 最 え る エク ササ イズ 。 毎 日 の 生活 に 取り 入れ て 


① 太 も も を 上 げ 
て 歩く 。 い つも よ 
り 5cm 高 め を 意 


と 体 を 反対 側 に 


床 に 究 転 び 、 


sr | ( 団 ) 
て 本 を 反 ら す 


21 February.2021 


頭痛 
生理 痛 


バフ ァ リ ン EX 
(第 1 類 医薬 品 ) 
購入 価格 645 円 


ライ オン 


| +RP へ つ 坦 モ e 
> Sm で じ 森 司 
壇 つ を セン ぜ ぃ 9 


| | + 泉 橋下 き 叶 人 


交 Q8 愉 到 表 


/ 区 ドレ し W 杏 で , 色 の 
{ 1 おい 。 充 へ せ 参っ 
! ! 量り UM で 加奈 ビ 
H H 是 や りり 加 さら ロミ 
| NeI き 賠 拉 目 玉 頻 忌 な 
| 放送 生 久 代価 さ 
1 半井 に まま まま 
0)! 
村人 e 
1 況 | 
禁 選 
| 
剛 中 
8 | 叶 


層 交 必 ロロ せ へ か LNHA) 
配 折 G HAS てく Kー 


層 札 ルレ ヘ ハ つ 堤 で No" 橋 只 
SL CV い よ で さや 
選 聞 S 貝 的 領 つ Q 叶 人 
ロ 終 包 盛 GG 到 嗜 郊 G 扱 康志 し 
ゃ "上 ロ こい h ト つ 和 A 員 ロキ 
^ ふ NHNHA ト ホー さく 男 和 し 吾 
副 4 さめ 稿 札 奈 杉 公 李 ン " 看 ロ 
を も つっ 懲 お p く で 8 く K て 陣 椅 
次 思 の コン SG 証 ロ ” 哉 で 公 藤 
将 つ レン で 6" 


抽 握 選定 を 


人 層 じ せ S で ン 


ーー 
2 ) 
うがい い の ね 


ほ 


ミン 


+ 貴 層 頑 や 企 和 を つじ 


ドリ に を に さ いよ つか 


1 


折 征 を セ GR 青 功 召 


且 負 仏 二 叶 つ じ 炎 愉 到 弄り) 時 
陣 娠 を で ENe ロ 67 目 独 選 利和 
js@ 只 奈 暗 " 琵 唱 柏 G 握 也 ロ 8 
KYOS 且 骨 ・ 蘭 訪 括 人 相 じ っ we 
S" 志 語 選 壇 つ N で 6 季 押 発 利 
jsG 公 四 及 じ ゃ * 


いで へ を 中 本 口 羽 國 ne 


+ 層 吉 @ 蘭 国 ロ ささ 


和 を 枯 っ や G 敵 ne 


層 頑 や ご ル セ っ 
才 呈 選 剃 @ 


炉 示 の 選 ぐ で じ っ や っ GS” 貴 
層 可 所 便り) りつ を も っ 範 叫 ” 中 IN77 
へ A 到 べく T ポ ホーK 和 を TA” 中 町 
ロロ ユー ティ 殆 ロー ヤー 仏 旬 で 
^K ふ A 也 帳 呈 やり" し Wone や 
さや ふ 更 司 上 つき 心 7 


LDKI 22 AN/ い ん 7)/ い / い // ん 


み ・ 球 病 


痛 


ロー ふ ベ ー % 寺 々 hG 


+ 器 押田 舞 箱 和 を つつ 


まい 


加 冶 江 務 握 選 明 セ 


に 馬 p 交 0 で を っ 


公 韻 心 コ ” 司 窟 さ 未 6 


ー ン ( 砂 不 使用 ) 


PT 


グリ コ 
BiffX ヨ ー グ ルト 


プレ 

購入 価格 197 円 
ドリ ンク ヨー グル ト 
馬入 価格 149 円 


フロ ー ラ 


生 
SN 
al ミ 
S 2 
回 ふ 
計 g 
還 


ナチ ュ レ 恵 

megumi 

陸 入 価格 270 円 
プロ ピオ ヨー グル ト 
R-1 
購入 価格 136 円 


【 便 秘 解消 +e の 効果 で ヨー グル ト を 選 ぼ う 】 
明治 


国 


ヨー グル ト の 「 菌 株 」 は 、 な ん と 4000 種 以上! 菌株 ご と に 腸 内 で の 働き が 異 
な る た め 、 便 秘 解 消 以外 の 効果 も さま ざま 。 目 的 に 合っ た 商品 を 選ぶ の が コツ 


可 横 掴 く トー 選 尽 ご 
材 つ 玉 SQ 忠 暴 つ つき 心 


馳 光 所 民 獣 も teD せ や" 衝 革 選民 無 玖 
旨 *e)-JP_ vwG や SGS ロッ 本 委 @ 閑 朋 
掴 要 生還 一 へ ミイ 羽 軒 くつ や" 
羽 上 きせ 舞 G 放 然 到 半 点 ” 抽 悪 年 皿 ペ 素 
@ 趣 上 款 公 人 SNe 郡 O8 め 麗 尊 絹 志 "町 吾 
で や レロ ー ふ ミー て 細 く hh“ 


〇 っ C 四 YeG 玉 中 
で 伯 振 6 盟 補 せ 

ト . も る に よさ る 、 で コ 

寺 せ 眠 角 公 革 尽 人 や で NO 選 人 8 
東明 舞 人 枯 WW 選 が 66 下 り 環 他 を 
セン で em" p7 幼く せっ うり 
0 唱 人 く だ エー 


に 】 ーー へ ヽ ふ ふ YhG 
漠 心 穴 表 ンド 
< 款 昧 切ら じゃ 
唱 嘩 棚 G 坊 くい ひじ っ ぃ e 掴 G 
統 上 各区 つ 人 で Y 奈 せ 区 つり 則 
Ep" GSG 居 お 邊 
で や じ 員 や つき Q 


に 1 ヘー ロ 時 次 

章 交 ee 
< りつ 民生 い 男 下 

店 つじ きじ 

皿 お 0 じ っ 所 公 の 心 人 

志 庄 守 hNOD7 県 下 G 了 居 和 
四 了 " 尽 や 款 昧 尺 代 お で 7 訳 G 
中 諾 編 交 衣 つ じ 愉 じ " 


February.2021 


いい / い / い /、/、/)/ 、/ 電 べ 】 


た 
る 
み / 
な (る ( リ (: / 
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濡れ た 顔 を 拭く と きも 、 こ する の は 厳禁 肌 へ の 刺激 が と に か く 老 ける 原因 
摩擦 に な り 肌 へ の ダメ ー ジ に 洗顔 は 泡 に し か 角 ら な いよ うに 
で N 
肌 へ の 判 湖 に な る の 洗顔 料 は た っ ぷり 漆 立 
本 語 で 、 顔 を こす る よう に し 5 て る こと が 重要 。 ゴ シ 
上 | て 拭き と る の は 絶対 \ = ゴ シ こ すら ず 、 手 を 動 
や め て | ふん わり 役 当 \ か さ ず 、 力 を 入れ ず に 
た り の いい タオ ル を 軽く YY 海 を 広げ て そっ と 押 き 
頭 に の せ 、 水 気 を 明 水 えて か ら ぬ る ま 満 で 手 
させ る だ け で 十分 早く 洗い 流し て 


上 只 ウラ 人 3 る に 届 肌 の 化粧 水 は 叩 きこ ん で も 浸透 し ませ ん ! 
る ジワ す * 作 な 呈 問 どり た る み の 原 因 な る の で そっ と 塗っ て 
の や や ぎ こ り え 動 必 
で ほ た に す 出 る が 要 ん す 
39331 引 6 
っ な 
避 え の て 黒 シ で い に っ > 
け も 原 皮 ず ミ 肌 こ こ ち 老 シミ 
た 旧 た とせ 詳 問 ゃ け 穫 に 理 透 させ よう と し て 
こ に ー ら 力強く パン バン と 町 いて シワ 
ょ る " 制 な す 応 鉄 な い が 
うみ 自 閉 る み し 則 いい ま er や > 価 還 。 
1 リ 己 が ほ を て で す し た る み 
ス 流 伸 か 助 メ すさ ド し と 麗 に 
クマ が び ‥ 長 ラ 訪 敵 を 与え る の で 、 ト ント ン | クマ 
が ッ る さ し ニ 刺 叶 に 2 間 、 
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イコ 箇 計 壁 さこ 


クレ ンジ ング は 肌 の うる お い を 熱い お 温 で の 直 シ ャ ワー は 
キー プ で きる ミル クタ イブ を 使う 肌 に 負担 が か か る 
コー セー コス テ ポ ボート 
了 フフ テ ィ モ (Rg 
ラチ ェ ス カミ ルク 
誠 ルン ッ ンク 5 
購入 価格 955 円 プ 200ml 
3 洗浄 力 | 保温 力 | @⑤ 


体温 より 高い 温度 は 


リ [olelel 


/ 
*) 5 詳 NG。 角柱 が ほど よく 深 
1 の 人 メイ ク が そこ まで 法 く な いな ら 洗浄 の 張 い ける ぬる ま 濁 で 、 抽 に 
クレ ンジ ング は 不要 。 族 腹 を 落と し すぎ な 紳 池 を ちえ ず や さ し くす 
い ミ ルク タイ ブ を 選び 、 量 は た っ ぶり 使っ て すぎ 落と すこ と が 大 切 


に し 今 価 シ 要 乾 も 肌 毎 [ 洗顔 料 も うる お い を 逃 さ な い も の を ] 
る ジ くし か 3 は 生 導 半日 使っ て 閉 燥 を 上 
ン GR 0 る 
史 グ 勿 シ まき お 轄 の ぶ を 洗 
化 ア 時 ミ る いし 方 娘 避 顔 ロー ト 製 和 
回 図 ジ は も 還 け こ 肌 ラ ボ 格 油 
テ お ク か で し が 導 5 
ぎ ム 湯 マ ` 洗 ま 間 で まそ ヒア ル ロ ン 泡 洗顔 
ま を の / 肌 いい 違 加 し 人 | 中 gp5 ロ 1eoml 
し 見 温 た の < 莉 ご 信用 ま | 成分 | 洗浄 力 | 保温 
よ 直 廃 る バレ し まで か う : 
四国 2 ソ [ 介 回 < て 
半 顔 必 概 ま 顔 ら 湿 8 用 性 和 だ か ら と いっ て 洗 画 で 各社 や 記 朋 を 
因 
閉 に 上 > で 肌 し に ココ 落と し すぎ る と 、 和 内 部 の 昌 提 が 加速! う 
召 ク < が こ 必 の て る お っ て 程よく 落ち る 洗 頭 料 が よい 


PA ず ゐ ずる ぬる ず ぬ 0 ずる ず ④ ず ぬる ず ぬ る ず ぬる ずる ず ぬ 25 February.2021 9896000000000066006000009 


効 
未 
が 
減 
す 
る 


(の 隊 て 移 き へ 繝 + 


ピコ 
な 正 
る し 
紫 ( く 
外 ( 塗 
線 ( る 
を ( と 
徹 ) シ 
底 ) ワ 
ガ ) ・ 
| 半 だ 
ド , る 
で み 
き の 
る 元 
に 


sa ー es ニー ペー 2 
シミ 、 シ ワ な ど 肌 の 老化 の 原因 で ある 柴 外 線 を 1 沙 


正しい 量 と 正しい 塗り 方 で し っ か り 了 肪 ぐ こ と が 大 切 


高 さ が あ る お で こ な ど は 重ね 塗り 変 琴 の 敬い 目 の ま わり や 、 小鼻 な ど 日 半 け 止め を 左右 の 手 に つけ 、 ス 手 の 申 の 水 か き 基 分 に 、500 円 王 
し 、 約 30 分 置い て 肌 に な じ ま せ る の 細か い 夏 分 は 担 先 で そっ と 開 る 。 タン プ の よう に 芋 全 福 に 置い て いく 大 の 日 棄 け 止め を 出す 


と で ま 反 下 く を 
E に を な M な く 日 うっ か り 日 焼け し ちゃ っ 

\ と ミ ー 1 
の 間 作 回 時 り に 分 胸 け ミン 補給 で アフ ター ケア を ! 
4878 る か 
3 4 較 炎症 を 抑え る ケア で 
こる 30 が で た の ミ 時 
と た 分 開 隊 る コ ・ 関 化 を 応急 処置 を し よう 
を め 後 揮 る み ラ < 浴 究 症 を 残さ な いよ う 即 ア 
オ に に 問 骨 の 1| す び 央 し 、 フタ ー ケ ア す る こと が 重 
ス 毎 は れ り 原 ゲ みる ぐ く 要 。 抗 感化 作用 を も っ ビ 
和 軸 机 上 上 め Pt と 当 ミン C 内 服薬 を 飲む ほ 
し ス な ん っ “* 弾 生 メ ー か 日 焼け で 乾燥 し た 肌 
ま ギ じ 訪 走 圏 カ だ ラ を クリ ー ム な ど で し っ か り 
す ン む た 右 本 が け ニ 保湿 し て ! 
"人 の く 粧 喘 な で シン 
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HugMe 
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ME118307 
購入 価格 4950 円 
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ハミ 肉 も せ ず 項 や せ 効 果 あり 
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さい F こ い り 


球 上 只 "NR 忌 く <G 考 で 提起 シ 
で SS 唱 看 剤 考 W つ いひ 公昭 いふ 
Yh ト 史明 ら つき る 避 " 


ら 
天 
ク 
サ 
を 
る 


ピ 

で 
協 
】 
K 
トコ 
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ャ we 下 上 語 GSGHN や し 
思 刀 合い w ロ ン ン Se 


塊 維 玉 除 マ 甘 弄 公 可 っ 66 
や せり” 〇 つき 距 后 G 庫 選 p 隊 マン 
"1IG 野 部 亜人 生 い W を セン S 
さ 6" る つ G 駆 統 所 十 條 曽 0 
や で SKK せ 工 っ 116 量 め 机 
つ を る うっ 一 
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+ 圭 野 尋 G@ 葉 国 せ 年 、 
唄 信 じ 且 中 や パン セ ぃ 
+ 年 W 組 小村 ke り 昭 目 G 某 王 公 
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10 分 後 も 温か いま ま 
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応用 し た 、 電 チレ ンジ で 加 欠 す る タイ 
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プ の 過熱 灸 。30 秒 の 加熱 で 約 20 分 間 温 か さ が 持 続 。 ふわ ふわ 
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の 生地 に 包ま れ て いる の で 、 直接 お へ そ に の せ て 使用 で きる 


寺村 蝶 G 攻 困 せ "抽選 條 選 じ 是 中 RS 除 ご 
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モン の エス トロ ゲン 
に 似 た 働き を する 
『 大 豆 イソ フラ ボン 」 
を も っ と も 多く 含有 


する 食品 の ひと つ 


大 豆 採 取 量 の 目安 は 
納豆 1 昌 1 パ ッ ク 
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りつ 交 理 つ h『 
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9 rorio35FYI コ コ 
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で :es 


ポ 半 玉 ミ 中 お 7 HK ロト 
AuN ロ SKI トロ AG 編 葉 " 
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家 負 W 「K ミ AINAK 公 理 
SG」 の 幸 陸 つ も " 
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<QG 環 FTA ヘ て ロー ミ や で 
し っ NG 如 人 7 K て さ に を に 華 志 
弄 寺 昌 に 明 睦 往 代 0G 堅 田 
し 注 穫 け こ IN へ KR 環 es" 


ト す る 


・ と いう 場合 
サプリ も オス ス メ で す 。 


は 、 女 性 ホル モン の 低下 
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き や ゼ 還 WO 豆 合 
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揚 日 大 豆 を 食べ て も 改 


し ょ う ( 各 選 時 

大 豆 由来 の 成分 で 
腸 内 環境 も 整え る 
に よる 不調 を サポ ー 


善 し な い …・ 


・ じ ゃ が いも 3 個 ・ 酢 大 さじ 1 


青 大 豆 入 り ポ テト サラ ダ (2 人 前 ) 
・ マ ヨネ ー ズ 、 塩 、 
し ょ う で 味 を 調え る 。 
大 塚 製薬 
エク エル 
購入 価格 
4320 円 


サプリ で 補う な ら コ レ 
女性 ホル モン の 低下 を サポ ー ト 
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落 肖 刀 家 ww ke 


購入 価格 2525 円 


正 

KK 品 

へら 

も 生玉 

こも へ ハ 恒 

2 ミス 

ト H ふ 毅 
な 
み 似 
ヨ 3 人 が 
s ゃ に 
栓 っ 
当 っ 
大 マ 
き A 
店 
に 


EEE の : こい 
EE は 3 


ヒ 遇 的 屋 さ 抑 ン 回 据 せ ^ 市 
場 6C 8 遇 ロ や や っ 所 
"つつ S つ 嘱 蝶 唱和 SeS” 臣 
ロン ス 振 区 じ め め SH6 析 7 NNWIJ 
し 刺 醒 hteG INN 映 角 電 交 
買 meQSNe く INAKNS ハ mA 
そめ の せ 抑 咽 G い 込 本 へ つつ し 
で pete 還 肉 トト し " 


人 /N/ い / い /、/、/、/ い /、/、/、/、 
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和仁 の 呈 け て 回 


1 較 計 記 品 記 で や セ 


ホル モン パラ ンス 


+ 嘆 刻 握 
を で で 公 ン セト 0 
ヒ 斗 葛 G IN で へ 人 
せ さ て 避 呈 NG 


前 後に ゆっ くり 振る 


し & 外 回 し ) 
数 カ月 で 足 の ライ ン が キレ イ に な っ た と 実験 する は ず 


股関節 を 動か す だ け で 
血行 が よく な り 筋力 も つく 


背 肪 を 垢 ば し 、 片 手 を 損 に つけ る と スム ー ズ 。 上 舌 10>15 回 程度 、 


外側 に 上 げ る 


両足 行う 


忠政 拓 刀 思 公 セツ 
ポロ ン っ 交信 さ ポ セ 


時 鹿 に 中 レポ いじ つ n 如是 
中 公 臨 ンマ じ 立 臣 例 ン や さっ ざっ 
心 づ "ロー 国 お し し 
WOt@ 記 局 昌 へ ホ や YK 電 層 さく 
で つる 避 ” 店 請 岳 苗 さ や ロ 革 
ン G 埋 区 公 玖 や ” 呈 利 王 唱 宮 公 
ゃ り じ 舞 吉 吉 会 ト ト つ ^ 
さ へ こく G 吉 で や パ バン" 


ふ ヾ H ヘ て 


K さ や かく 選 國 ン 


下半身 太り 
むく 〈 み 


バラ ンス サン ダル 
購入 価格 2499 円 


Fenlldoor 
ダイ エッ トス リッ パ 


+ 課 信二 固 6 ドーレ 


RIN ふ S 費 到 紅 避 


に 2 よこ コ 
将 G 費 計 p 普 郊 つ セ 


ヒ 壮 草 握 て ユー へ 
QAYH ト て K つ て ポ 國 シン G 
や pRKKXP )G お へ ふさ ぜ 協 固 
SR ドーD 勾 忠 ンマ ′ 団 叫 必 を もっ 
@ 公 委 そ ヘー て" 態 幅 列 つ 難 到 人 Q 手 
いれ よ さい に 


+ 園 い や POG 


握 RRQ ぬ で モ で She 


|s 
品 三 の じ 揚 RST 5 
ヒ に 
風 訪 公 了 中 べ しゃ 
所 NR いで で で で れ や 
電 : 時 
へ ミミ さ F 半 WNG 揚 RS や NO ロ の 
まさ きる 1 さ 遇 言 握 て っ の 奈 中 品 レ 
br - 


人 S" 員 七 の 釣 nG め 著 ン 夫 
や ざ " ト ふ へ K さ させ 選 部 G 富 上 
っ ” o 敵 茜 G て ユー や ロー テヒ 
公 虹 直し ? 


February.2021 


いい /、/ い / い /、/、/、/、/ 志 


く ハ エド ルレ 尼 握 じ 模 Ne 


く か キル G 巣 せ せ 
飲 NSGH 水 公民 SM@ ペ し セ 


中 DDpGJ く て 泳 と ルレ 所 し じ っ 
SH 介 せ く ハ エレ 細っ じ 手 提 つ 
や ゼヒ 和 ハ そ 移 ユー トー し 下 唱 で や 
し っ や で 人 で. 克久 甘 弄 G 刀 人 ロ 
の” 本 Ne8SGHIIN ポ ー コ ニニ 込 キ 
レ 所 N@j」) つ やじ め 再 也 じ も" 隔 遇 
や つ を も っ や 心 可 可 選 喘 医 りつ し 
っ ke” 理 ロ 会い トー つじ 旭 阪 到 く で 
レマン N@G 区 如 シ " 皮 電 葵 克 つ を も っ 人 
電 域 0 し っ te さく に 泳 キル ロゼ 事 
時 @ 刀 人 SG 日 下 到 玉 ン で 殖 6" 
虹 器 で 届 RW 回 時 he や で し で マ 7 青 
朋 定 宮 人 パン つじ 届 や を も っ 音 細 じ も 
Ne 吉 殴 り 凡 他 る や っ 
下 " < 込 上 エル 刀 手 O)) に "中 6 虹 
垢 人 @Q6 必 9 0Q ロ 7 醒 te 個 振 
こ 込 キル レロ 拍 郊 選 to) 玉野 嘱 G 刀 人 S 
GS 凌 情 で じ 選 界 GSGK で 私 中 交 〇 
エビ ヒビ レ 聞 所 本 

語 選 出 協 記 で eG や" 択 っ を も っ 可 
ー ら ら S8GG で し " 外せ 光っ < 
に K 目 RI 一 到 SKK し じゃ? 


ワン ピー ス は 


寝返り を 妨げ る の で 避け る 


ルー ムウ エア は 起き て いる と き に 着る も の 。 仰向け で 邊 魔 に な 
る フー ド や 裾 が 絡み つく ワン ピー ス は 究 返 り の 妨げ に な る 


アッ パー、 


負担 が 少な い の は 締 
100%。 し か し 細 り 方 
に よっ て 着 心地 が 違う 
た め 同 じ 綿 で も 肌 ざ わ 
リ の いい も の を 選ん 
で 。 好 上 級 素材 と し て 
有名 な シル ク は 、 美 肌 
効果 に も 期待 で きる 


人 S 
く 
に 
ピ 
に 2 
セ 
環 
糧 
本 
に 3 


1 @ 
| J 
| 革 
1 吉 
|S 
+ う うく 人 込 そ ル ゃ 醒 可 青 所 | か 
征 喜 公 スン で ぜ K9 


+ 征 居 全く ひき う ^ 起 玉 いむ る う 芝 
嗣 て 833 K て さく で ン 四 で ke 


天然 素材 を 選ぶ 


化学 機 維 は 避け 、 
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過 史 時 


6 


香り が すぐ 


広範 囲 に 広がる 


5 秒 中 出 し て 10 秒 停止 


を 30 分 線 り 返 す な ど 組 
か い 設 定 が 可能 
いす 直 ス 
ま 前 主 
し す に 凡 
ょ よく 少 ド 
う に に 
" 香 だ 切 
り けり 
が 香 替 
広 り え 
が を 了 央 
る 感 れ 
アピ じ 軸 
イ れ の 
に 
0 宏 こ 
を 分 寝 
使 で る 


っ + 
芋 
トコ 


の さび: 細 証 人 中 只 湘 登 稚 さ ざさ 


【 す ぐに 香り を 感じ られ る アイ テム が 便利 】 


ENERG 

E'S EXPLORER 

購入 価格 5080 円 

オイ ル を 直接 ミス ト に する ネプ ライ ザー 
式 。 オ イル の 噴出 時 間 を 細か く 設 定 で 


き 、 短 時 間 で 香り を 広げ られ る 
は を わか 当 
こ 感 る さ 五 香 員 
の じ こ と 感 り 往 
た た 剛 還 の 
め 財 で 脳 中 の の 
間 知 の で 旋 あ 
に ュ ら 揚 ( も に る 
心 れ 床 * 昌 
前 地 て 下 * 覚 天 
も いい 部 * は 記 
いい 次 諾 
ぐす 情 自 ぁみ 
り 生 い が 拓 ミ 
ラ え い 早 経 う 
ッ る 香 く を 
ク の り 伝 つっ 


ププ て / い //、/)/ い /、/、/、/ 、/ 垢 <) 


細か い ミ スト で 
液 だ れ し な い 


に な り に くい 


ミス ト の 質 が よく 、 ふ 
わっ と 広がる の で 、 シミ 


市 田 商店 

びろ ま 

枕 用 フレ グラ ンス 
スイ ー ト オレ ンジ 還 ーー 
購入 価格 1760 円 /20mL 

本 物 の オレ ンジ が そこ に ある よう な 、 ビュ 
ア で みず みず し い 香 り 。 枕 に シュ ッ と す 
る だ け な の で 簡単 


リラ ックス に オス ステ メ の 香り は ? 


ラベ ンダ ー や カモ ミー ル は 
リラ ックス 効果 が 高い 


ラベ ンダ ー は 
不安 を 解消 
心身 を リラ ックス させ 
入眠 を スム ー ズ に する 
ハー ブ プ と し て 有名 な ラベ 
ンダ ー や カモ ミー ル 。 ア 
ロマ オイ ル や ハー ブ 
ティ ー な ど で 取 り 入れ て 


み ま し ょ う 。 


February.2021 


スト レス 


ダイ エッ ト 


則 


9 


に 


層 @ 窯 務 憶 公 8 
QA [あこ オー こ に 
ーー で be ド に 
: ます も まま を: 
を る っ 時 / 肝 る や 
NN RELSRSQ 
まり ミ 。 宗 ミ 臣 黄 記 ミミ 
1 全 Ni 関 計 年 8 さる いう 細 林 
し: 寺 。 生 半 H。 和 和 さま SPP 
| せっ | 還 8:*S 8Y キ S 
SS 』 
間 
@ < 農 
人 肝 人 守 ぅ 
: 閉 M E S 
1 全角 wN SS? 昌史 直 嫌 N 
RG SW トト SW 区 \ 居 き で 
SYS SRKN 較 ら RW で 8Y ミ 
層 懇 中 束 再 藤 ロ 
涯 る 因 半 入 りや で S っ 日 政 東 
ーー 
- 3 を せ G 廿 ③ 史 G 表 骨 = 尋 喉 交 
l っ ミミ ミミ 培い 拒 野 | 申 地 シレ 所 
N を S ま ミミ 計 ご 代 屋 公 | 四 弄 ン < リリ)G 措 失 
+ 居 窯 公 り Jp で きっ や さ モ KW っ WS 諏 G っ っ 虐 叶 ざ っ で 
りつ し じ 如 折 つや 中 演 CM で し っ en" り 層 馬 基 明 
生 さ 」 つる ュ に や し っ ン と や お" 
+ 層 人 杖 谷 上 つじ トコ く g 人 回 QRS む っ 必定 
年 w 幸 6 演 や 中 豆 ーー SS GS 球 誤 品 じ h" YS ン w じ op 
る き 評 W 有 生 や さっ mm 吾 き G* 
まさ 信 。 供 キ つ も 0 革 座 棋 つ 6 つ -mS 


時 韻 uKs っ 
で 1 に に コリ 


ーー 


に 長 G 埋 WO シン で っ 
SQ さっ っ SG 
押 G マ ン 台 束 Xe 
さ 地 % じ 
宗 せ 折 G ド ー ト や 時 人 名 NG 刀 
SSGSG 地 セ woe) 騙 
S に SD し っ もら wwG 臨 困 じ S 
さ " 思 wote の 押 旧 部 頭 居 " 
かー 


を 支え る ちょ うど いい 高 
さ の も の を 選ん で 


桃 が 合わ な いと 上 也 の 
員 が 低下 。 首 の くぼみ 


N 
に c】 賠 p 民 W 己 田 じ 
っ っ で レー 
と mg の ー 探 で 穴 っ 公民 
て 入 表 列 し も 
ふさ ミト ミィ せ 畠 去 権 
を タン せっ し つが em" 興 
八 的 ヘー ロー ミ つ を ちっ 式 
WP 民 四 G 溝 候 宗 事 功 し も " 


O 要 人 で 7 トト ー 
さき Kep 再 区 前 矢 っ 2 で 

の 薄 り 下 四 穴 
ザキ 

削 区 絹 克 十 G 雇 尿 れ で や せ 
茸 呈 尽 で レ つ っ 本 晃 人 和 S つ 
ロン ン 和 や" 志 共 区 
上 reG し SN つき? 


ん NNN/ ん)/ い / い /、/、/、 
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960000000066000000066000606000 


bb 馬 
ジレ 生 の ト @ 4 
9 り の 全 > ーー 
同志 
間 Rc 
ウン @ 
定 0 | 
多 ( ト い ( 有 睡 朝 
く ( リ う ( 虐 
含 ( プ 必 ( ホ 
ま ) ト 和 須 ル 
ルル 7 ンプ 5 
さ 攻 で 
で あの プ シン ペン 
い ) ン スル > 
る ) は 酸 ) ト 
ルン 豆 
豆 ( 材 プ 7 当 
や ) 料 ト > 
生 / に フ くっ 
乳 , 分 / ア 
に / 泌 ( ン 午 
す ( と 
る 乳 
っ > く 
乳 製品 も 食事 や お や つ で トリ プ ト フ ァ ン は 生成 に 時 間 が か か る た め る 
積極 的 に 撰 り 入れ る と いい 朝食 で 摂る の が オス ス メ 
1 oi トス か he/ 
チー ズ な どの 乳 製 品 に も ト デー 大豆 に 含ま れる トリ プ ト フ ァ 
リプ ト フ ァ ン が 含ま れ て 【 ン は 、 了 睡 皮 ホ ル モ ン 「 メ ラ 
る 。 ア ー モ ンド は 緊 本 を ほ ア トニ ン 」 の 材料 。 分 落 さ 
大 中 バタ ー ぐす マグ ネ シ ウ ム を 含み れる の に 時 間 が か か る た 
人 BB な 美容 や 健康 に 欠か せな し め 、 納豆 や 豆 魔 、 み そ な 
ベビ ピーチ ー ズ 食材 。 こ の 2 つの 組み 合 ど 朝 に 所 る と 効率 が いい 。 
驚 沢 ア ー モ ンド わせ は 糖 殴 も 低め で お や つ 1 品 で も いい の で 意 議 し て 
購入 価格 124 円 に び ぴったり 、 所 っ て みて 
る 食 的 か し た は 材 ン 人 還 FFTZ 
還 お 回 中 ( め 人 失 還 所 る 眠 ラム 酒 が 香る ホッ トミ ルク (1 人 前 ) 
そそ 記 め ` 食 で 生 ラ へ 材 ホ ー 
ん ろ や ` メ 事 作成 ト 導 料 ル 
な っ 牛 食 ラ か れ さ ニ き 思 計 
に で 乳 事 下 加 容れ シン な シン ー 
骨 U が で 二 導 馬 ま “ 休 る 一 ・ 和 乳 200ml 
し る ど 摂 シ る 必 す は 息 メ - ラ ム 導 
を まま すす る すす 
り い に ら に が きり リプ す F コ 人 -/ ザ ミツ 通 
まま すす も する 本 も 
CS に ラ ー ル が 飛ぶ に 
ん し や が 間 ま で ファ ホ 失っ 但 9 た 5、 シ チエ ン 5 りか ie の 
内 軸 内 E 有 四 4 の 人 を 品 を 好み で ハチ ミツ を 入れ て も 〇 L 疲れ 
N \ ウッ 


いい 7 いい いい いい / い / い / 寺本 ら rp ん の 4 放 還 電 IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII 


有 


オト ナ 女 子 
に レル 


の xc-76446 zo の c ん og の cxe の な 4coc2c egZ ec な oz 


